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ਪੰਜਾਬ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਵਿਦਿਅਕ ਵਿਭਾਗ ਦੇ 


ਸਰਕੁਲਰ ਨੰ? ਦ/੧੮-੫੪ 'ਬੀ-੨੨੪੭ ਮਿਤੀ _ ੨੨-੧-੫੫ 

ਰਾਹੀ” ਪੰਜਾਬ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਾਰਿਆਂ ਸਕੂਲਾਂ ਦੀਆਂ ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਂ ਅਤੇ 

ਬੋਚਿਆਂ ਨੂੰ.ਇਨਾਮਾਂ ਦੀ ਫੇਣਾ ਲਈ (੧07 116589165 809 092੬ 
03501600100) ਪੂਵਾਨ 


ਉਤਰ ਪੁਰਦੇਸ਼ ਸਰਕਰ ਦੇ ਗਜ਼ਟ 


ਦੇ ਸਰਕੁਲਰ_ ਨੰ: ੧੬੫/੧੮-੬ (੨)-੫੪-੫੫, ਮਿਤੀ_੧੯-੪=੫੪ 
ਸਫਾ ੩੫ ਰਾਂਹੀ” ਉਤਰ ਪੂਦੇਸ਼ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਾਰਿਆਂ ਸਕਲਾਂ ਦੇ ਪੁਸਤਕਾਲਿਆਂ, 
ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਇਨਾਮ ਲਈ (07 16035, 
116787165 & [012€ 01501000000) ਪੂਵਾਨ 


%1171. 785 180੧2 71ਸ81ਕ 24 06708 
ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ' ਸਿਹਤ 
ਅਤੇ ਇਲਾਜ 


ਲੇਖਕ-- 


ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ.ਏ., ਦਿੱਲੀ) 





੧੯੭੧ 1੧, 2,00 
ਉਰਦੁ ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ੧੯੨੪ ਤੋ ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਢਾਈ ਲਖ ਛਪ ਰੁਕੀ ਰੇ । 
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ਭੇਟਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਯੋਜਨ 

ਇਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪੁਸਤਕ ਵੈਦ ਸਨਿਆਸੀਆਂ "ਚੋਂ ਸ਼ਰੋਮਣੀ 

ਗੁਰੂ ਦੇਵ ਸ੍ਰੀਸ੍ਰਾਮੀ ਕ੍ਰਿਸ਼ਨਾਨੰਦ ਜੀ ਮਹਾਰਾਜ 
ਦੇ ਚਰਣ ਕਮਲਾਂ ਵਿਚ ਭੇਟਾ ਕਰਦਾ ਹਾਂ,ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਅਧਿਆਤਮ 
ਅਤੇ ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਗਿਆਨ ਦੀ ਜਿਯੋਤੀ ਨਾਲ ਮੇਰੀ ਬੁੱਧੀ ਨੂੰ 

ਕੀਤਾ । 
ਨ ਗੀ ੧ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਆਗਿਆ ਕਿ'“ਜਨਤਾ ਨੂੰ ਰਾਹੇ 
ਪਾਣਾ ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਕਰਨਾ ਮਨੁਖ ਸਾੜ ਦਾ ਪਰਮ ਧਰਮ ਹੈ”, ਮੈਨੂੰ ਸਦਾ 
ਚੇਤੇ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ,ਅਤੇ ਏਂਸੇ ਲਈ ਮੈਂ ਜਨਤਾ ਦੀ ਸੇਵਾਤ” ਕਵੇ ਮੂੰਹ ਨਹੀਂ 
ਮੋੜਿਆ । ਇਹ _ਸਤਕ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਭੁਲੋ ਭਣਕਿਆਂ ਤੈਣਾਂ ਭਰਾਵਾਂ ਦੀ 
ਸੇਵਾ ਲਈ ਲਿਖੀ ਰੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਗਿਆਨ ਨਹੀਂ ਕਿ ਓਹ ਜੋ ਕੁਬ 
ਖਾ ਰਹੇ ਹਨ ਓਸਤੋਂ''ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੀ ਸ਼ੁਧਾਰ ਤੇ ਕੀ ਵਿਗਾੜ .ਹੋਂਰਿਹਾ ਹੈ। 
ਅਗਿਆਨਤਾ ਕਾਰਨ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪਦਾਰਥ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਮਝੇ ਜਾਂ 
. ਰਹੇਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਗੁਣ ਹੀਨ ਪਦਾਰਬੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਮਬ ਕੇ ਸੇਵਨ 
ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ । ਇਹੀ ਕਾਰਣ ਹੈਕਿ ਲੋਕੀ ਦਿਨ-ਬ-ਦਿਨ ਆਪਣੀ 
ਸਿਹਤ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਰਹੇਂ ਹਨ । 

“ਮੈਨੂੰ ਪੂਰਨ ਭਰੋਸਾ ਹੈਕਿ ਓਹ ਸਾਰੇ, ਮੇਂਰੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲਿਖੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਤੋ” 
ਲਾਭ ਉਠਾਂਦੇ ਹੋਏ, ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਮਾਨਸਕ 
ਕਲੋਬਾਂ ਤੋਂ ਬਚੇ ਰਹਿਣਗੇ ।' ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਦੂਸਰੇ ਪਿਆਰੇ ਮਿਦ੍ਹਾਂ, 
ਸੰਥੰਧੀਆਂ ਅਤੇ ਸਨੇਹੀਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ (ਸਦਾ ਸਭ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਹਰ 
ਸੋਂ ਮੂ ਰਹਿਣ ਯੋਗ) ਖਸਤਕ ਪੜ੍ਹਾ ਕੇ ਪੰ ਦੇ ਭਾਗੀ ਬਣਨਗੇ । 


ਮਹਾਰਾਜ ਜੀ ਦਾ ਆਗਿਆਕਾਰੀ-ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ 
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ਪਹਿਲੇ ਭਾਗ ਦੀ ਵਿਸ਼ੇ ਸੂਚੀ 














ਵਿਸ਼ੇ ਰ੍ ਪੰਨਾ 

ਭੂਮਿਕਾ. ੮੯ 
ਭੋਜਨ ਸੰਬਧੀ ਨਿਸਚਿਤ ਅਸੂਲ ੨੬ 
ਭੌਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈਂ ਵਿਚ ਬੜੀ ਵਡੀ ਭੁਲ ੨੭ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਿਧਾਂਤ ਅਤੇ ਭੌਜਨ ਸੈਥੈਧੀ ਵਿਚਾਰ ੩੬ 
ਸੋਂਚੇ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਮੁਕੰਮਲ ਖੁਰਾਕ :--ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿਚ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ, ਨਸ਼ਾਸਤਾ, ਸ਼ੱਕਰ, ਲੋਹਾ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ] ੩੦ 
ਲੂਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਹੱਦ ਅਤੇ ਗੁਣ ਯੌਗਣ । 
ਵਿਫਾਮਿਨ ਰ ੫੨ 
ਵੀਹ ਕਿਸਮਾਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ, ਵੀਹ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ . 

ਵੀਹ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ੬੨ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਦਾ ਪੂਸ਼ਨ ਦ੫ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਤਤ ਸੰਬੰਧੀ ਨਕਸ਼ੇ ੮੯੦ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਰਸੌਣ ਵਾਲਾ ਨਕਬਾ ੯੮ 
ਬਹੁਤ ਚਿਥ ਚਿਬ ਕੇ ਖਾਣ ਦੇ ਨਵੇਂ ਨੁਕਸਾਨ ੧੦੪ 
ਕਦੋਂ ਤੁੱਖੇ ਰਹਿਣਾ ਚੈਗਾ ਅਤੇ ੨੯” ਦਿਡ ਭਰਕੇ ਖਾਣਾ ੧੦੬ 
ਲੂਣ ਕੇਵਲ ਸੀਭ ਦੇ ਸਵਾਦ ਨਈ ਨਹੀਂ, ਡੰਘੇ ਭੇਜ ੧੧੩ 
ਪਾਣੀ ਕੇਵਲ ਪਿਆਸ ਬੁਝਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਨਹੀ” ੧੧੭ 
ਛੋਜਨ ਉਤੇ `ਤਾਪੋਂ ਅੰਤੇ ਲਿਜੇ-ਪਨ ਵ: ਦਾਰੋਮਦਾਰ ੧੨੫ 
ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਕਬ ਵਸਤ? :- ਵਿਰੁਧ ਪਰਮ ਦੀ ਵਾੜ ੧੩੭ 
ਫੁਟਕਲ ਜ਼ਰੂਹੀ ਗੱਲਾਂ--ਸਿਆਣਿਆਂ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ੧੪੪ 
ਮਨੁਥੀ ਸੁਭਾਣ! (ਵਾਈ, ਗਰ, ਬ:੪ਜ੫ ਆਇ) ਦੀ ਪਛਾਣ ੧੫੩ 
ਖਾਧ ਪਦਾਰਾਂ ਦੀ ਤਨ %3 ਕੂਣ ਔਗਣ ਕਪਪ 


5 50੧90 209[1੯5॥/1-4 €10 ੧07੧61੧੦1€16109%001011.੦॥੧ 


( 


੪ 


2 


ਦੂਸਰੇ ਭਾਗ ਦੀ ਕਰਮ ਵਾਰ ਸੂਚੀ 
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ਨਾਮ ਚੀਜ਼ ਪੰਨਾ [ ਨਾਮ ਚੀਜ਼ ਪੰਨਾ 
ਉੜਦ ਦੀ ਦਾਲ (ਮਾਂਹ) ੧੫੬ [ ਅਉਲੇ ਵਾ ਮੁਰੋਂਬਾ ੧੬੩ 
ਊਰਣੀ ਦਾ ਦੁਧ ਕਪਟ । ਆਲੂ ੪੭,5੩,੧੬੩ 
ਅਖ਼ਰੋਟ ੫੧,੭੫,੧੫੭ | ਆਲੂ ਬੁਖਾਰਾ ੧੬੩ 
ਅਚਾਰ '੮੨,੧੪੯,੧੫੭ | ਅਲਾਇਚੀ ਛੋਟੀ ੧੬੪ 
ਅਜਵਾਇਣ ੧੫੭ | ਅਲਾਇਚੀ ਵਡੀ ੧੬੪ 
ਅਦਰਕ ੧੫੮ । ਅੰਗੂਰ ੧੬੪ 
ਅਨਾਰ ੧੫੮ | ਅੰਜੀਰ ੧੬੫ 
'ਅਨਾਰਦਾਨਾ ੧੫੮ | ਈਸਬਗੋਲ ਜਾਂ ਸਤ ਈਸਬਗੋਲ ੧੬੫ 
ਰਨ ੧੫੮ | ਇਮਲੀ ੮੨,੧੬੫ 
ਖਲ ੧੫੯ | ਸ਼ਕਰ ੪੬,੧੩੮,੧੬੬ 
ਮਗ ੧੫੯ | ਸਕਰਕੌਦੀ ੧੬੬ 
ਆ ਦਾਲ 3੫੯ | ਸਲਗਮ (ਗੋਗਲੂ) ੧੬੬ 
ਜਲਜਾਂ ਸਿ ਸ਼ਰਬਤ ੧੬੭ 
ਆਫਾ ੧੭,੬੮੧੬੦ | ਤੇ ੧੬੭ 
ਆੜੂ ੫੬੩ | ਰਵਾ ੧੬੮ 
ਅੰਬ ੧੪੫,੧੬੧ ਸ਼ਹਿਤੂਤ ੧੬੮ 
ਅੰਥ ਦਾ ਆਚਾਰ ੫੬੨ | ਓਂ ੪੬,੧੩੮,੧੬੮ 
ਅੰਬ ਦਾ ਮੁਰੱਬਾ ੧੬੨ | ਇਮਲੈਂ ਦੀ ਮਿਰਚ ੧੬੯ 
ਆਈਸ ਕਰੀਮ ੮੧,੨੭੯ | “ਤਰਾ ੧੬੯ 
ਆਉਲਾ ੫੬੨ [ “ਦਾ ੧੬੯ 
ਆਉਲੇ ਦਾ ਅਚਾਰ ੧੬੩ [ ਸੰਰੱ ਦਾ ਸਾ੦, ੧੭੦.( 
'ਆਉਲੇ ਦਾ ਚੂਰਣ ੧੬੩ ੨ ਤਲ ੪੪,੧੭੦ ! 
ਲੇ - ੧੭੦ 
ਆਉਲੇਂ ਦੀ ਭਾਜੀ ੧੬੩ ਸਾਗੂਦਾਨਾ ੫੭੧ | 
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ਸਿਰਕਾ ੧੭੧ 
ਸੇਘਾੜਾ ' ੧੭੧ 
ਸੁਪਾਰੀ ੧੭੨ 
ਸੁਹਾਂਜਨਾ ੧੭੨ 
ਸੇਮ ਦੀ ਫਲੀ ੧੭੨ 
ਜੇਬ ੧੭੨ 
ਸੋਇ ਦਾ ਸਾਗ ੧੭੩ 
ਸੋਡਾਵਾਟਰ ਲੈਮਨ ੧੭੩ 
ਸੂੰਢ ੧੭੩ 
ਸੋਂਫ ੧੭੩ 
ਹਰੜ ੧੭੪ 
ਹਲਦੀ ੧੭੪ 
ਹਾਲੋ” ੧5੪ 
ਹਿੰਗ ੧੭੪ 
ਕਕੜੀ (ਤਰ) ੧੭੫ 
ਕਚਨਾਰ ੧੭੫ 
ਕਚਾਲੂ ੧੭੫ 
ਕਫਹੱਲ ੧੭੫ 
ਕੋਂਦੂ ੧੭੬ 
ਕਮਲ ਗੌਫਾ ੧੭੬ 
ਕਰੇਲਾ ੧੭੬ 
ਕਰਮਕਲਾ (ਕਰਮ ਦਾ ਸਾਗ) ੧੭੭ 
ਕਰੌੱਦਾ ੧੭੭ 
ਕਲੋਜੀ ੧੦੭੭ 
ਕਾਗਜ਼ੀ ਨਿੰਬੂ ___੭੩,੧੪੯,੧੭੭ 
ਕਾਲੂ ੧੭੮ 
ਕਾਂਜੀ ੮੨,੧੪੯,੧੭੮ 
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ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ੧੭੮ 
ਕਿਸ਼ ਮਿਸ਼ ੧੪੮,੧੭੮ 
ਕੁਲਫੇਂ ਦਾ ਸਾਗ ੧੭੯ 
ਕੁਲੱਥ ਦੀ ਦਾਲ ੧੭੯ 
ਕੁਲਫੀ ੮੧,੧੭੯ 
ਕੇਲਾ ੧੭੯ 
ਕੇਸਰ ੧੮੦ 
ਕਣਕ ੧੮੦ 
ਖਰਬੂਜ਼ਾ ੧੮੧ 
ਖਜੂਰ ੧੮੧ 
ਖਿਰਨੀ ੧੮੧ 
ਖੱਫਾ ੧੮੧ 
ਖੰਡ ੪੬,9੯,੧੮੨ 
ਖੀਰਾ ੧੮੨ 
ਖੁੰਭ ੧੮੨ 
ਖੁਰਮਾਨੀ ੧੮੨ 
ਖੋਆ ੧੮੩ 
ਗੈਨਾ ੧੮੩ 
ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ੧੮੩ 
ਗਾਜਰ ੧੮੪ 
ਗੁੱਛੀ ੧੮੫ 
ਗੁੜ ੪੬,੭੯,੧੮੫ 
ਗੁਲਾਬ ਦੀ ਗੁਲਕੌਦ ੧੮੫ 
ਗੁਲਾਬ ਦਾ ਅਰਕ ੧੮੬ 
ਗੂਲਰ ੧੮੬ 
ਗੰਢ ਗੌਭੀ ੧੮੬ 
ਗੋਭੀ ਫੁਲ ੧੮੬ 


੧07੧61੧੦1€16109%001011.੦॥੧ 


ਗੌਭੀ ਬੋਦ ੧੮੬ | ਡੇਲੇ ੧੯੪ 


ਗਰੇਪ ਫ਼ਰੂਟ - ੧੮੬ |! ਡਬਲ ਰੋਟੀ ੧੯੪ 
ਘਿਓ ੪੪,੪੯,੬੭,੧੮੬ || ਢੀਗਰੀ ੧੯੪ 
ਘੀਆ ਕੌਂਦੂ, ਲੌਕੀ ___ `` ੧੯੭ ] ਤਮਾਕੂ ੧੯੪ 
ਚਕੌਂਧਰਾ _` ੧੮੮ | ਤਰਬੂਜ਼ _ ੧੯੪ 
ਚਟਨੀ ੮੨,੧੮੮ ਤਿਲ ੧੯੫ 
ਚਨਾ (ਛੋਲੇ) ੬੮,੧੮੮ | ਤੌਰੀ ਘੀਆ ੧੯੫ 
ਚੰਦਨ ੧੮੯ | ਦਹੀ ੬੫,੧੯੫ 
ਚਾਹ ੮੦,੧੮੯ | ਗਾਂ. ਦਾ ਦਹੀ” ੧੯੬ 
ਚਾਵਲ _ ੧੫,੪੬,੬੯,੧੪੭,੧੯੦ |- ਦਾਖ਼ ੧੪੮,੧੯੬ 
ਚਿਭੜ ੧੯੦ | ਦਾਲਾਂ ੧੫,5੦,੧੯੬ 
ਚਲਗੋਜ਼ੇ ੫੧,੭੫,੧੯੦ |] ਦੁਧ ੬੨,੧੯੭ 
ਚਰੋਂਜੀ ੧੯੦ | ਧਨੀਆ ੧੯੬ 
ਚੀਕੂ ੧੯੧ | ਨਮਕ (ਲੂਣ) __੪੯,੧੧੩,੨੦੦ 
ਚਕੰਦਰ ੧੯੧ ] ਨਾਖ਼ ੨੦੦ 
ਛਾਹ (ਪੱਕੀ ਲਸੀ) ੬੫.੨੧੬,੧੯੧ | ਨਾਰੀਅਲ ੫੧,੧੪੮,੨੦੦ 
ਛੁਹਾਰਾ ੧੯੩ | ਨਿੰਬੂ ੭੩,੮੨,੧੪੯,੨੦੦ 
ਜਲ (ਪਾਣੀ) ੧੧੭,੧੯੨ ਪਨੀਰ ੬੬,੨੦੦ 
ਜਾਮਨੂੰ ੧੯੨ | ਪਰਵਲ ੨੦੧ 
ਜ਼ਿਮੀਂਕੰਦ ੧੯੨ | ਪਾਨ ੨੦੧ 
ਜ਼ੀਰਾ ਕਾਲਾ ੧੯੨ | ਪਾਲਕ ੨੦੪ 
ਜ਼ੀਰਾ ਚਿਫਾਂ ੧੯੩ | ਪਪੀਤਾ ੨੦੪ 
ਜ਼ੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ੫੦,੧੯੩ | ਪਿਸਤਾ ੭੫,੧੪੮,੨੦੪ 
ਜੋੱ ੬੮,੧੯੩ || ਪੀਲੂ ਮਲਕ 
ਜਵਾਰ ੧੯੩ | ਪੇਠਾ ੨੦੫ 
(ਵਰ ੧੯੩ | ਪੂਦਨਾ ੨੦੫ 
ਵੀੱਡੇ ੧੯੩ | ਪਿਆਜ਼ ੨੦੫ 
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ਫਾਲਸਾ ੨੦੬ | ਮਹੂਆ ੨੧੨ 
ਛੁੱਟ -੨੦੬ | ਮੌਖਣ - ੪9,੫੨,੨੧੨ 
ਬਕਰੀ ਦਾ ਦੁਧ .੨੦੬ | ਮਾਲਫਾ ੨੧੨ 
ਬਕਰੀ ਦਾ ਦੰਹੀ” ੨੦੬ | ਮਾਵਾ ੨੧੩ 
ਬਗੂ ਗੋਸ਼ਾ ੨੦੬ | ਮਾਂਹ ਦੀ ਢਾਲ ੨੧੩ 
ਬਾਬੂ ਦਾ ਸਾਗ __ ੨੦੬ ] ਮਿਰਚ ੨੧੩ 
ਬਨਾਸਪਤੀ ਘਿਓਂ ` ੪੪,੪੯,੨੦੭ | ਸਿੱਠਾਂ ੨੧੩ 
ਬਰਫ ੮੧,੨੦੭ | ਮੁਨੇੱਕਾ ੧੪੧੨੧੩ 
ਬਹੀ ` ੨੦੭ [ ਮੁਰੋਂਬਾ "੨੧੩ 
ਬਾਂਸ ੨੦੭ | ਮੁਸੱਮੀ ੨੧੪ 
ਬਾਜਰਾਂ ੬੮,੨੦੮ | ਮੂੰਗੀ ਦੀ ਦਾਲ ੨੧੪ 
ਬਾਦਾਮ '੫੧,੭੫੨੦੮ । ਮੂੰਗ ਫਲੀ ੨੧੪ 
ਬਾਦਾਮ ਰੌਗਨ __ -੫੧,੭੫;੨੦੮ ] ਮੂਲੀ ੧੩੮,੨੧੪ 
ਬਿਲ, ਬਿਲਗਰੀ `__੨੦੮ | ਮੇਥੀ ੨੧੫ 
ਬੇਰ ੨੦੯ | ਮੌਨ ੨੧੫ 
ਬਤਾਊ'” ੨੦੯ | ਰਤਾਲੂ ੨੧੫ 
ਭੋਗ ਕੰ ੨੦੯ [-ਰਬੜੀ ੨੧੫ 
ਭਿੰਡੀ ਤੌਰੀ ੨੦੯ | ਲਹਸਨ । ੨੧੫ 
ਭੇਡ ਦਾ ਦੁਧ ੨੦੯ | ਲਸੀ ਕੱਚੀ ੬੫,੨੧੬ 
ਡੇ ੨੧੦ | ਲਸੀ ਪੱਕੀ . ੨੧੬ 
ਡੈੱਸ ਦਾ.ਦੁਧ ੨੧੦ | ਲਸੂੜਾ ੨੧੬ 
ਭੈੱਸ ਦਾ ਦਹੀ” ੩ ੨੧੦ | ਲਾਲ ਮਿਰਚ ੨੧੬ 
ਮਕੱਈ . ੪੭,ਊ੮,੨੧੦ | ਲੀਚੀਂ ੨੧੭ 
ਮਕੋਂ ਦਾ ਸਾਗ` `_ ੨੧੦ | ਲਕਾਠ ੨੧੭ 
ਮਫਰ . ੨੧੧ | ਲੌਗ ੨੧੭ 
ਮਲਾਈ (ਕਰੀਮ) _੪8,੫੨,੨੧੧ ਤੱਤਾ 

ਮਸਰ "੧੩੭,੨੧੧ ਦੇ 


5 5090੫ 209[੯5॥/;-4 €10ਗ ੧07੧61੧੦1€161019%011011.੦॥੧ 


ਮਾਸ ੭੯,੧੩੯,੨੧੮ 

ਮੱਛੀ ੭੫,੧੩੯,੨੧੯ 

ਆਂਡਾ ੭੯,੧੩੯,੨੧੯ 
ਫੁਟਕਲ 

ਭੋਜਨ ਵੇ ਛੇ ਰਸ ੨੨੧ 


ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਦਾ ਮਿਹਤ ਤੇ ਅਸਰ ੨੨੨ 
ਗਰਮ ਠੌਡੀਆਂ.ਆਦਿ ਤਾਸੀਰਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ੨੨੪ 
ਖਾਣ ਦੀਆੰ ਵਸਤਾਂ ਜੋ ਇਕੱਠੀਆਂ ਨਹੀ” ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ __੨੨੬ 


ਅਨੇਕਾਂ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਹਫਾਉਣ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ੨੨੭ 
ਕਬਜ਼ੀ ਦੇ.ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਬਗੈਰ ਦਵਾਈ .ਦੇ ਇਲਾਜ ੨੩੧ 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੇ ਵਿਕਾਰਾਂ ਲਈ ਸੋਂਖੇ ਤੇ ਅਚੁਕ ਨੁਸਖੋ ੨੩੫ 
ਪੂਤ ਪੈਦਾ. ਹੌਣਾ ਵੀ ਭੋਜਨ ਤੇ ਹੀ ਨਿਰਭਰ ਹੈ ੨੪੦ 
ਚਿਤਾਵਨੀ ੨੪੮ 
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ਯ੍ਓ 


ਕੇਵਲ ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ ਸਿਹਤ 
ਭੂਮਿਕਾ 


ਕੁਝ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ 

ਅਜ ਕਲ ਲੀਡਰਾਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਦੇਸ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਗ਼ਰੀਬ, 
ਗੁਲਾਮੀ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਬੀਮਾਰੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਲ ਲੱਗਾ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਵੈਢ ਹਕੀਮ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ ਮੋਰਾ ਫ਼ਰਸ਼ ਹੈ ਕਿ ਮੈਂ` ਵੀ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀਆਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਤੇ ਫ਼ਿਕਰਾਂ ਆਦਿ ਵਿਚ ਹਿਸਾ ਲਵਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਪੁਰਾਣੇ ਨਿਜੀ ਤਜਰਬੇ ਦੇ ਆਧਾਰਾਂ ਤੇ ਦਸਾਂ, ਕਿ ਭਾਰਤ ਵਾਸੀਆਂ ਦੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਤੇ ਬੀਮਾਰੀ ਆਦਿ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ । ਉਹ ਕਿਉ” ਬਹੁਤ 
ਜਲਦੀ ਬੁਢੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਉ“ ਆਪਣੀ ਪੁਰੀ ਉਮਰ ਭੋਗਨ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਕਾਲ ਦਾ ਖ਼ਾਜਾ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਹ ਕਿਰੜੇ ਰੂਪਾ 
ਰਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਕਿ ਰੋਗ ਘਣ ਜਾਣ, ਬੁਢਾਪਾ ਨਾਂ ਸਤਾਏ ਅਤੇ 
ਪੂਰੀ ਉਮਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਵੇ । 

ਸ਼ਾਸਤਰ ਦਾ ਕਬਨ ਹੈ- 

'ਪਥਯਾਸ਼ੀ ਬਯਾਯਾਮੀ ਵਿਸ਼ਯੇਸ਼ੂਅਮਕਤਾ 

ਨਰੋ ਨ ਰੋਗੀ ਸਯ।ਤ ।” 

ਉਪ੍ਕਤ ਬਚਨ ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ, ਕਿ ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਿਚ ਲਿਯਮ 

ਨਾਲ ਢਲਣ ਵਾਲਾ, ਨਿਤ ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਪੰਜ ਪੁਰ 
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(੧੦) 


ਦੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਆਦਿ ਵਿਚ ਸੈਜਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਮਨੂਖ, ਸਚ ਪੁਛੋਂ 
ਤਾਂ ਕਦੀ ਬੀਮਾਰ ਨਹੀਂ ਰੁੰਦਾ । ਗਲ ਕੀ ਇਹ ਤਿੰਨ ਵਡੇ ਗੁਰ ਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਉਲਫ ਜਾਣ ਕਰਕੇ ਭਾਰਤ ਕਮਸ਼ੋਰਾਂ ਠੋਗੀਆੰ ਅਤੇ ਤੇ ਬੁਢਿ ਮੰ 
ਦਾ ਘਰ ਬਣਿਆਂ ਹੋਇਆ ਹੈ । ੧-ਭੋਜਨ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ । ੨-ਵਰਜ਼ਿਸ਼ 

ਤੋਂ ਲਾਪ੍ਰਵਾਹੀ । ੩-ਚਾਲ ਚਲਨ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ ਸੰਬੰਧ 
ਜ਼ਰਾ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ ਦਸ ਦੇਣਾਂ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋਵੇਗਾ । 


ਪਹਿਲਾ ਕਾਰਣ--(ਭੋਜਨ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ) ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ 
ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਕਿ ਅਸੀਂ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ ਜਾਂ ਚੌਲ ਕਿਉ” 
ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਦੁਧ ਜਾਂ ਲੱਸੀ ਕਿਉ” ਪੀਂਦੇ ਹਾਂ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ 'ਵਿਚ ਕੀ 
ਗੁਣ ਹਨ, ਦਾਲਾਂ ਵਿਚ ਕੀ ਖੂਬੀ ਹੈ ਆਦਿ। ਅੰਬ, ਸੇਬ, ਆਲੂ, 
ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ, ਛੋਲੇ, ਮਫਰ, ਬਾਦਾਮ ਆਦਿ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਾਨੂੰ ਕੀ 
ਕੀ ਲਾਭ ਹਨ ? ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਸੀਂ ਏਸ ਕਰਕੇ ਖਾਂਦੇ 
ਹਾਂ, ਕਿ ਸਾਡੇ ਵਡੇ ਵਡੇਰੇ ਇਹ ਖਾਂਦੇ ਚਲੇ ਆਏ ਹਨ, ਜਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ 
ਇਕ ਖਾਸ ਸਵਾਦ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਜ਼ਰਾ ਵੀ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸੋਚਦੇ ਕਿ 
ਜਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਢਿਡ ਵਿਚ ਪਾ ਰਹੇਂ ਹ/, ਉਹ ਸਾਡੇਂ 
ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਮਨ ਤੋਂ ਕੀ ਪੁਰਭਾਵ ਪਾਵੇਂਗੀ । ਸਾਨੂੰ ਉਸ ਦੇ ਚੌਗੇ ਜਾਂ 
'ਮੰਢੇ ਹੋਣ ਦਾ ਜ਼ਰਾ ਜਿਨਾਂ ਵੀ ਗਿਆਨ ਨਹੀਂ` ਅਤੇ ਨਾ ਇਹ ਸਮਝਣ 
ਦੀ ਚਾਹ ਹੀ ਰਖਦੇ ਹਾਂ । ਮੇਰੇ ਮਨ ਤੇ ਅਕਹਿ ਸੱਟ ਲਗੀ ਜਦ ਕਿ ਇਕ 
ਵਕੀਲ ਸਾਹਿਬ ਨੇ ਸਿਹਤ ਸੰਬਧੀ ਸਲਾਹ ਲੈਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਮੈਨੂੰ 
-ਢਸਿਆ “ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ” ਮੈਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮੈ 
ਪਰਸੋਂ ਤੋਂ ਹੋਟੀ ਖਾਣੀ ਛਡ ਦਿਤੀ ਹੈ ਤੇ ਕੇਵਲ ਹਲਕੀ ਤੇ ਜਲਦੀ 
ਹਜ਼ਮ ਹੋਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦਹੀ ਚਾਵਲ ਹੀ ਖਾਂਦਾ ਹਾਂ, ਪਰ ਇਸ 
ਨਾਲ ਸਗੋ ਕਬਜ਼ ਰੌਰ ਵਧ ਗਈ ਹੈ ।” ਲਓ ਜੀ! ਦਹੀਂ ਕਬਜ਼, 
ਚਾਵਲ ਕਬਜ਼, ਦੋਵੇਂ ਮਿਲ ਕੇ ਹੌਰ ਵਧੇਰੇ ਕਾਬਜ਼ ! ਦਹੀ" ਚਾਵਲ 
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(੨੧) 


ਤਾਂ ਦਸਤਾਂ ਵਾਲੇ ਟੋਗੀ ਨੂੰ ਵੇਦ ਡਾਕਟਰ ਕਥਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ 
ਦੇਂਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਵਕੀਲ ਸਾਹਿਬ ਇਸ ਨਾਲ ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਨਾ ਢਾਹੌਢੇ 
ਹਨ । ਇਕ ਵਿਢਿਆਰਬੀ ਨੇ ਦਸਿਆ-'“ਸੈਨੂੰ ਚਹੁੰ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਟੌਫੀ 
ਨਾਲ ਲਹੂ ਆਉਦਾ ਹੈ. ਪਰਹੇਜ਼ ਤਾਂ ਮੈ ਏਨਾਂ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਹ 
ਕਿ ਅਜ ਕਲ ਦੀ ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਵੀ ਨਹੀਂ ਨਹਾਉ'ਦਾ ਘੜੀ ਮੜੀ 
ਤੇਹ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਮੈ ਪਾਣੀ ਤਕ ਨਹੀ” ਪੀਦਾ ਅੜੇ ਜਦ ਪੀ'ਢ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਗਰਮ ਕਰਕੇਂ ਪੀਂਦਾ ਹਾਂ ।”” ਅਜੇ ਪਰਸੋ ਇਕ ਸੇਠ ਸਾਹਿਬ 
ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਦਸਿਆ ਕਿ ਰੋਟੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀ ਪਚਦੀ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਹੈ ਕਿ ਅਠ ਦਸ ਕੇਲੋਂ ਤੇ ਪਾ ਕੁ ਰਬੜੀ ਹੀ ਖਾ ਲਿਆ ਕਰਨ ਅਤੇ 
'ਰੋਫੀ ਛਡ ਦੇਣ । ਅਜਿਹੀਆਂ ਕਈ ਵੀਹਾਂ ਮਿਸਾਲਾਂ ਹਨ ਕਿ ਲੌਕ 
ਉਲਟੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜਾਣ ਬੁਝ ਕੇ ਰੌਗ ਮੁਲ ਲੈ ਰਹੋ 
ਹਨ । ਕਿਸੇ ਨੇ ਕਹਿ ਦਿਤਾ ਕਿ ਜਿਗਰ ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਦਾਲਾਂ ਚੰਗੀਆਂ 
ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਸਭ ਘਰ ਵਾਲਿਆਂ ਨੇ ਦਾਲ ਖਾਣੀ ਵਡ ਦਿਤੀ ' ।ਕਸੇ 
ਨੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਼ਲਾਘ। ਕਰ ਦਿਤੀ ਤਾਂ ਦੋ ਚਾਰ ਰੁਪਏ ਦੇ ਫਲ ਹੀ ਰੋਜ਼ 
ਘਰ ਵਿਚ ਆਉਣ ਲਗ ਪਏ ਅਤੇ ਏਸ ਖਰਚ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਖ਼ਾਤਰ 
ਘਿਓ ਦੁਧ ਸਭ ਬੰਦ ਕਰ ਇਤਾ । ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੌਸ਼ਸ਼ ਹੈ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਕਿ ਕਿਚੜੀ ਹਾਲਤ, ਕਿਹੋਂ ਜਿਹੀ ਕਮਸ਼ੋਰੀ, ਕਿਹੜੇ ਰੋਗ 
ਜਾਂ ਕਿਸ ਉਮਰ ਵਿਚ ਕਿਹੜੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੁਆਫ਼ਕ ਹੋਂਵੇਗੀ,ਅਤੇ ਕਿਹੜੀ 
ਨਾ ਮੁਆਫ਼ਕ । ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਇਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸੋ ਜੀ ਵਿਚ 
ਆਇਆ, ਜਿਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਬਹਾਰ ਹੋਈ ਉਹੋ ਖਾ ਲਈ । ਗੌਂਗ ਵਾ 
ਮੋਸਮ ਆਇਆ ਤਾਂ ਦਿਨ ਰਾਤ. ਗੋਭੀ ਰ) ਖਾਣ ਲਗ ਪਏਂ । ਗਰਮੀ 
ਦੀ ਰੁਤ ਆਈ ਤਾਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਦਸ ਦਸ ਗਲਾਸ ਬਰਫ਼, ਸ਼ਰਬਡੇ 
ਕਾਂਜੀ, ਸ਼ਕੰਜਵੀ ਦੇ ਹੀ ਪੀ ਗਏ । ਚਾਹੇ ਬਾਦੀ ਤੇ ਠੰਡ ਰਗ. ਰਰ, ਵਿਚ 
ਧਸੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਪੀੜ ਦੇ ਮਾਰੇ ਲੱਕ ਸਿਧਾ ਨਾ ਹੁੰਦ ਹੋਵੇ । 

ਦੂਰਨਾਂ, ਖਟਿਆਈਆਂ ਤੇ ਚਣਪਟੀ` ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਚਸਕਾ ਵਥਾਂ 
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ਗਿਆ ਹੈ । ਬਾਈ ਲੌਕ ਬਾਜ਼ਾਰ ਵਿਚ ਬਾਰਾਂ ਚੌਦਾਂ ਆਨਿਆਂ ਦੀ 
ਇਮਲੀ ਦੀ ਚਾਣ ਨਾਲ ਭਰੇ ਹੋਏ ਗੋਲ ਗ਼ੱਪੇ ਇਕੋ ਥਾਂ ਬਹਿ ਕੇ ਖਾ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਲੌਕੋਂ ! ਹੋਸ਼ ਕਰੋ, ਕਿਉ” ਆਪਣੇ ਪੈਰੀ" ਕੁਹਾੜੀ ਮਾਰਦੇ 
ਹੋ; ਇਹ ਚਾਸ਼ਮੇ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਲਹੂ ਨੂੰ ਵਿਗੜਦੇ ਹਨ, 
ਜੀਵਨ ਸਕਤੀ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੇ ਦੇ ਹਨ, ਬੂਹਮਚਰਯ ਦੇ ਜਾਨੰ) ਦੁਸ਼ਮਨ 
ਹਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਸਲ) ਤੱਤ, ਧਾਤੂ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦੇ ਹਨ । 
ਮਨੁਖ ਨੂੰ ਔਲਾਦ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ 'ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਰਹਿਣ ਵੇ ਦੇ । 

_ਦੁਥ ਵੀ ਥਾਂ ਚਾਹ ਨੇ ਲੈ ਲਈ ਹੈ, “ ਛਾਹ ਗਵਾਰ ਪੀਦੇ ਹਨ, 
ਸਾਹਿਬ ਬਰਾਦਰ ਸੋਡਾ ਲੈਮਨ ਪੀਂਦੇ ਹਨ ।” ਟੋਟੀ ਮਿਲੋ ਜਾਂ ਨ: 
ਮਿਲੋ ਪਰ ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਬਗੈਰ ਜੀਊਣਾ ਮੁਹਾਲ ਹੈ; ਥਰਫ਼ ਬਿਨਾਂ 
ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਲੰਘਦਾ, ਭਾਵੇਂ ਦੋਦ ਤੇ ਆਂਦਰਾਂ ਟਿੰਨੀਆਂ ਹੀ ਖ਼ਰਾਏ 
ਕਿਉਂ ਨਾ ਹੋਣ । ਜ਼ਿਆਦਾ ਕ। ਲਿਖਾਂ, ਅਜਿਹੀ ਹਾਲਤ ਦੇਖਦਿਆਂ 
ਹੋਇਆਂ ਏਸ ਸਿੱਟੇ ਤੇ ਪੁਜਾ ਹਾਂ ਕਿ ਸਾਡੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਸਾਡੀ ਬੀਮਾਰੀ, 
ਸਾਡਾ ਬੁਢਾਪਾ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਸੋਤਾਨ ਦੇ ਸਭ ਦੁਖ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਖਰਾਈ ਦੇ ਕਾਰਣ ਹਨ । ਏਸ ਲਈ ਮੈਂ ਪਕਾ ਨਿਸਚ£ 
ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਅਜਿਹੀ ਸੌਖੀ ਤੇ ਸਸਤੀ ਕਿਤਾਬ ਭੇਟ ਕਰਾਂ, 
ਜਿਸ ਨਾਲ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਨੇਮਾਂ ਤੇ ਚਾਨਣ ਪਾਇਆ ਜਾਏ, ਜਿਸ ਰਾਹੀਂ 
ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰ ਕੇ ਆਪਣ) ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਸਵਾਰ 
ਸਕਣ । 


ਦਜਾਂ ਕਾਂਰਣ--ਰੋਗਾਂ ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਦਾ ਦੂਜਾ ਕਾਰਣ 


ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਠੀਕ ਤਟੀਕੇ ਸਿਰ ਨਾ ਕਰਨਾ ਹੈ । ਇਹ 
ਵਿਸ਼ੈ ਬੁਤ ਲੰਮਾ ਹੈ ਅਤੇ ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਵਿਚ ਵਰਨਣ 
ਕਰਨਾ ਕੁਬ ਉਚਿਤ ਨਹੀਂ । ਹਾਲਾਂ ਕੇਵਲ ਏਨਾਂ ਹੀ ਦਸ ਦੇਣਾ 
ਫ਼ਰਰੀ ਸਮਝਦਾ ਹਾਂ ਕਿ ਨੌਜਵਨ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਿਣਤੀ ਵਿਚ ਆਲਸ 
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ਤੇ ਆਰਾਮ ਤਲਬੀ ਦੇ ਕਾਰਣ ਸੈਰ ਤੇਂ ਵਰਜ਼ਿਸ ਜਿਹੀਆਂ ਰੂਹ ਵਿਚ 
ਖੇੜਾ ਲਿਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ, ਸਿਹਤ ਬਖਸ਼ ਤੇ ਆਨੰਢ` ਦਵਿਕ 
ਅਨਮੋਲ ਵਸਤਾਂ ਤੋਂ ਜੀ ਚੁਰਾਂਦੇ ਹਨ । ਢਿਨ ਚੜ੍ਹੇ ਤਕ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿਚ 
ਹੀ ਬੈਠੇ ਗੱਪਾਂ ਮਾਰਨ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ 'ਹਨ । ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਦਾ 
ਘਾਣ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਖਾਧੇ ਪੀਤੇ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਹਜ਼ਮ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਦਾ 
ਅੰਗ ਨਹੀ” ਬਣਾਉ'ਦਾ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਾਂ ਵਿਚ ਤਾਕਤ, ਚੁਸਤੀ ਤੋਂ 
ਹਿੰਮਤ ਦਾ ਦਿਵਾਲਾ ਨਿਕਲਿਆ ਹੁੰਦਾ ਹੋ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਦੁਖ ਮੁਸੀਬਤ 
ਦਾ ਟਾਕਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਹਿੰਮਤ ਤਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਡਾਗ ਲੌ ਕੇ 
ਕਿਸੇ ਜ਼ੁਲਮ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਂ ਗਲ ਹੀ ਦੂਰ ਰਹੀ । 


ਤੀਜਾ ਕਾਰਣ--ਕਮਫ਼ੋਰੀ ਤੇ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਤੀਜ 
ਕਾਰਣ ਚਾਲ ਚਲਨ ਦਾ ਠੀਕ ਨਾ ਰਖਣਾ ਹੈ । ਬਹੁਤ ਘਟ ਮਾਤ: 
ਪਿਤਾ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਖਵਾਉਣ ਪਿਆਉਣ ਤੇ ਪੜ੍ਹਈੀ ਤੋ ਵਥੇਰੇ ਤਿਸੇ 
ਹੌਰ ਗਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖਦੇ ਹਨ । ਮਾਂ ਪਿਓ ਆਪਣੇ ਜਵਾਨ] 
ਚੜ੍ਹਦੇ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਡੋਲਾ ਭਾਲਾ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਕਿਸੇ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਲੋਹੀਂ` ਕਰਦੇ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਭੈੜੀ ਸੈਂਗਤ 
ਵਿਚੋਂ, ਨਾਵਲਾਂ ਤੇ ਸਿਨਮਿਐਂ ਗਹੀਆਂ ਭੈਸੀਆਂ ਵਾਦੀਆਂ ਦੀ 
ਨਿਤ ਨਵੀਂ' ਧ੍ਰੇਰਨਾਂ ਮਿਲਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਮਾਤ। ਪਿਤਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਢਾ 
ਪੀਲਾ ਮੂੰਹ ਦੌਖ ਕੇ ਵੀ ਕਿਮੇ ਕਿਸਮ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਕਰਨ ਦੀ ਹਿੰਮਤ ਨਰੀਂ 
ਕਰਦੇ ਕਿ ਅਸਲ ਵਿਚ ਨੁਕੇਜ ਇਿਥੇ ਹੈ। ਇਸ ਵਿਸ਼ੈਂ ਤੇ ਵਖਤੀਆਂ 
ਪੁਸਤਕਾਂ ਸੈਂ ਲਿਖੀਆਂ ਹਨ ਏੱਥੇ ਕੋਵਲ ਇਨ/ ਥੋੜੇ ਅੱਖਟਾਂ ਵਾਰੀਂ 
ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮਾਂਤਾ ਪਿਤਾ ਦੇ ਕੌਨ ਖੋਲਣ ਦਾ ਜਤਨ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਠੰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੌ ਇਸ਼ 
ਵਿਚ ਲਗ ਜਾਣ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ! ਤੇ ਬੀਮਾਰੀ ਅਗੰਦ ਦੇ ਅਸਲ] ਕ।ਨਾਂ 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰ ਦੇਣ । ਬ੍ਰਰਮਚਹਯ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਰਖਵਾਲਾ ਹੈ । 
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ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਅਜਿਹੇ ਨਹੀਂ- ਜੋ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ 
8 ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਅੰਜਿਹੇ ਨੀਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਅਜ ਕਲ ਦੀਆਂ ਭੈੜੀਆਂ 
ਤੇ ਚੈਦਰੀਆਂ ਵਾਦੀਆਂ ਦਾ ਅਸਰ ਹੌਵੇ । ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਦਸੀ 
ਇਨਾਂ ਗੱਲਾਂ 'ਚ ਕਾਫੀ ਹਦ ਤਕ ਚੰਗੇ ਹਨ; ਪਰ ਸ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਬੰਧ 
ਵਿਚ ਤਾਂ ਇਸਤੂ ਪੁਰਖ, ਬੁਢੇਂ, ਬੱਚੇ ਸਾਰੇ ਹੀ ਹਨੇਰੇ ਵਿਚ ਰਨ । 
ਇਸ ਲਈ ਮੈਂ ਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਤੇ ਕੁਝ ਲਿਖ ਕੇ 
ਸਨਵਾ ਨੂੰ ਸਰੀ ਰਸਤਾ ਦਖਾਉਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਝਿਆ ਰੈ । 

ਸੋ ਸਾਲ ਪਹਿਲਾਂ ਹਰੇਕ ਪਿੰਡ ਤੇ ਸ਼ਹਿਰ ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ 
ਤੀਣ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖੇਤਾਂ ਦੀ ਪੈਦਾਵਾਰ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰ 
ਲੈਦੇ ਸਨ । ਰੁਤ ਦੇ ਅੰਨੁਕੂਲ ਜੋ ਜੋ ਪਦਾਰਬ ਬੇਤਾਂ ਵਿਚ ਪਕਦੇ 
ਗਢੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਤਾਜ਼ੀ ਤਾਜ਼ੀ ਹੁੰਦੀ ਗਈ । ਪਰ ਹੁਣ ਕੀ ਹੁੰਦਾ 
8 -ਰੈਲ ਤੇ ਲਰੀਆਂ ਨੇ ਦੁਨੀਆਂ ਦੇ ਇਕ ਸਿਰੇ ਨੂੰ ਦੂਜੇ ਸਿਰੇ ਨਾਲ 
ਮਿਲ: ਦਿਤਾ ਰੈ । ਜੋ ਚੀਜ਼ ਅੰਮ੍ਰਿਤਸਰ ਵਿਚ ਪੈਦਾ ਹੂੰਢੀ ਹੈ, ਉਸ ਦਾ 
'ਵਥੇਰੇ ਹਿਸਾ ਬਨਾਰਜ ਤੇ ਲਖਨਊ ਵਿਚ ਵਿਕਦਾ `ਹੈ। ਕਿਉ'ਕਿ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਓਥੇ ਵਧ ਮੁਲ ਮਿਲਦਾ ਹੈ। ਜਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਹਰਦੁਆਰ 
ਵਿਦ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਸ ਦਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹਿਸਾ ਬੈਬਈ ਵਿਚ ਵਿਕਦ: ਹੈ । 
'ਏਸ ਤਰਾਂ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਸ਼ਹਿਰ ਤੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਤਾਜ਼ੀ ਸਬਜ਼ੀ 
ਭਾਣ ਦੀ ਬਸਾਇ ਦੂਰ ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਬਹੀ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਿਉਕਿ 
ਅਸਲ ਵਿਚ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਰੁਤ ਦੀ ਤਾਫ਼ੀ ਤੇ ਸਿਹਤ ਵਰਧਕ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਣ 
ਰਾ ਏਨ ਰੋਕ ਨਹੀਂ ਜਿਨਾਂ ਕਿ ਵਧੇਰੇ ਕੀਮਤੀ ਤੇ ਸਵਾਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਮਲ ਵਾ ਜਸਕਾ ਹੈ । ਉਢਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਕਈਆਂ ਨੂੰ ਮਟਰ ਖਾਣ 
ਦਾ ਖ਼ਹੁਤ ਜ਼ੰਕ ਹੈ ਉਹ ਵਰ੍ਹਾ ਭਰ ਮਟਰਾਂ ਦੀ, ਝੂੰਡ ਵਿਚ ਰੀ` ਲਰ 
ਹਰਿੰ ਫੈ ਹਨ । ਭ-ਵੇ ਦਿੱਲੀ ਵਿਚ ਸਿਰਫ ਤਿੰਨ ਮਹੀਨੇ ਮਵਰਾਂ ਦੀ 
ਪੱਦਾਫੁਾਰੇ ਏ ਹਨ, ਪਰ ਬਾਰਾਂ ਮਹੀਨੇ ਹੀ ਮਟਰ ਬਾਜ਼ਾਰ ਵਿਚ ਮਿਲ 
ਮਕਦ ਰਨ । ਰੰਗੁਨ ਤਕ ਤੋਂ” ਬੜੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਮਟਰ ਲਿਆ ਕੇ 
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(੧੫) 
ਦਿੱਲੀ ਵਿਚ ਵੇਚੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅਠਾਂ ਅਠਾਂ ਵਸਾਂ ਦਸਾਂ ਦਿਨਾਂ ਦੇ ਬਹੇ 
ਮਫਰ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋ ਸਿਹਤ ਬਖ਼ਸ਼ ਸਿਫਤਾਂ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਚੁਕੀਆਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਜ਼ਾ ਤੇ ਸਿਹਤਬਖ਼ਸ਼ ਪਾਲਕ ਮੇਥੀ ਆਦਿ ਦੀ ਥਾਂ 
ਲੈ ਲੈੱਢੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਦਾ ਸਿੱਟਾ ਸਿਹਤ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਤੋਂ ਸਿਵਾ ਕੁਝ 
ਨਹੀ । 
ਰੀਨੇਂ, ਗੁੜ ਅਤੇ ਸ਼ੌਂਕਰ ਦੇ ਸਾ ਦੀ ਉਪਮਾਂ ਹੋ ਨਹੀਂ 

ਸਕਦੀ । ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਜ਼ਮਾਨੇ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਲੇਖਕਾਂ ਨੇ ਖਾਧ 

ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ ਗੁਣ ਵਰਨਣ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਪਰ ਡੰਡੌਤ ਗੁੜ ਨੂੰ ਹੀ ਕੀਤਾ 
ਹੈ । ਗੁੜ ਦਾ ਝੋੜੀ ਜਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾਂ, 
ਸਿਹਤ ਬਖਸ਼, ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਐਪਰ 
ਗੁੜ ਦੀ ਥਾਂ ਚਿਟੀ ਖੰਡ ਨੋ ਲੈ ਲਈ ਹੈ। ਖੰਡ ਨੂੰ ਚਿਟਿਆਂ ਤੇ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਦਵਾਈਆਂ ਪਾਉਣੀਆਂ ਪੈੱਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਸਿਹੜ ਤੇ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪੈਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਅਸੀਂ ਹਾਂ ਕਿ ਛਿਰ ਵੀ ਚਿਟੀ, 
ਚਿਟੀ ਹੋਰ 1ਚਟ) ਦੀ ਰਣ ਲਾਂਈ ਰਖਦੇ ਹਾਂ । ਖੰਡ ਦੇ ਕਾਰ- 
ਖ਼ਾਨਿਆਂ ਵਾਲੋਂ ਵੀ ਕੀ ਕਰਨ ? ਅਸੀਂ ਕੁਦਰਤੀ ਲਾਲ ਖੰਡ ਮੰਗੀਏ ਤਾਂ 
ਉਹ ਠੀਕ ਖੰਡ ਬਣਾਉਣ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਤੇ ਵੀ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਨਾ 
ਪਵੇ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲਾਭ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਹੋਵੇ ਤੇ ਉਹ ਸਸਤੀ ਖੰਡ ਵੇਦ 
ਸਕਣ । ਸ਼ਹਿਦ `ਦੀ ਉਪਮਾਂ ਵੀ ਘਣ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਕਿੰਨੇ ਆਦਮੀ 
ਹਨ ਜੋ ਸ਼ਹਿਦੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਹਾਲਾਂ ਕਿ ਇਹ ਫੁੱਲਾਂ ਦੀ ਉੱਤਮ ਕੁਦਰਤੀ 
'ਮਿਠਾਸ ਹੈ । 

ਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗੁਣ ਫਿੱਲੜਾਂ ਵਿਚ. ਹੈ। ਪਰ ਉਸ 

ਦਾ ਕਾਲਾ ਕਾਲਾ ਟੰਗ. ਯਾਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਚੁਭਢਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ 
ਉਗ ਧੌਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ' ਅਤੇ ਛਿੱਲੜ ਲਥੀ ਹੋਈ ਦਾਲ ਦਾ 
ਆਰਡਰ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਮੋਹਲ ਨਾਲ ਫ਼ਕ ਲਬੈ ਹੋਏ . ਚੌਲ ਸਭ ਤੋ 

ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਉਪਰ ਉਸ ਦਾ ਸਿਹਤ ਬਖਸ਼ 
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(੧੬) 


ਜੌਹਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮੋਹਲੀ ਨਾਲ ਕੂਟੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ ਦੇਖਣ ਵਿਚ 
ਸੋਹਣੇ ਨਹੀ' ਲਗਦੇ, ਲਾਲੀ ਭਾਹ ਮਾਰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਕਰਕੇ ਸਾਹਿਬ 
ਬਹਾਦਰ ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਚੌਲ ਮੰਗਾਉ'ਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇ' 


5੩ .%੩ 


ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਉਹ ਸਿਹਤ ਬਖਸ਼ ਕੀਮਤੀ ਹਿਸਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਦੰਦੇ ਖੁਰਚ ਕੇ 
ਸੁਫ ਛਡਣ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਿਹਾਜ਼ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ` ਬਜਾਇ ਲਾਭ 
ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਹੀ ਕਿਉ” ਨਾ ਕਰੇ । ਵਪਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਮਸ਼ੀਨ ਰਾਹੀ' 
ਚਾਵਲ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਲਾਹੁਣਾ ਸਸਤਾ ਪੈਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਾਜ਼ਾਰ 
ਵਿਚ ਮੂਸਲ ਜਾਂ ਮੌਹਲੀ ਦੇ ਚੌਲ ਘਟ ਹ) ਮਿਲਦੇ ਹਨ ; 
ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਤਾਂ ਸਾਡੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਤੂਲਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਹੈ । ਪਰ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਕਮੀਨੇ ਵਪਾਰੀ ਮਿਲਾਵਟੀ ਦੁਧ, ਮਿਲਾਵਣੀ 
ਘਿਓ ਤੇ ਮਿਲਾਵਣੀ ਆਟੇ ਆਦਿ ਨਾਲ ਜਿਹੜ] ਤਬਾਹ) ਲਿਆਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਗੋਲ ਵਖਰੀ ਰਹੀ । ਫੇਰ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਚਕਰ ਚਲ ਪੈਂਦਾ 
ਹੈ । ਜਿਹੜਾ ਅਤਿ ਘਾਲਨਾਂ ਨਾਲ ਕਮਗਇਆ ਰੁਪਿਆ ਪਾਸ ਹੁੰਦਾ 
ਵਿ ਉਹ ਫਿਰ ਡਾਕਫਰਾਂ ਦੀ ਭੇਫਾ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਫਲ ਸਰੂਪ 
ਸੀਂ ਦੇਖ ਰਰੇ ਹਾਂ ਕਿ ਕਿੰਨੀਆਂ ਹੀ ਅਨਮੋਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀਆਂ ਉਪ੍ਰੋਕਤ 
ਕਿਸੇਂ ਨਾ ਕਿਸੇ ਭੂਲ ਦੇ ਕਾਰਣ ਰੋਗਾਂ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਗ਼ਤੀਬੀ 
ਆਦਿ ਵਿਚ ਫਸ ਕੇ ਗ਼ਰਕ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । 

. ਵਸਦਾ ਸਗੇਰ, ਆਤਮਾ, ਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਪਰਮਾਤਮਾ 
ਦੀਆਂ ਅਨੋਖੀਆਂ ਦਾਤਾਂ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੰਜੋਗ ਦਾ ਨਾਂ ਜੀਵਨ ਹੈ । 
ਸਿਹਤ ਤੇ ਸਾਡਾ ਜੀਵਨ ਨਿਰਭਰ ਹੈ' ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ 
ਖੁਰਾਕ ਤੇ ਨਿਰਰ ਹੈ, ਜਿਹੜੀ ਕਿ ਅਸੀਂ ਨਿਤ ਆਪਣੇ ।ਢਡ ਵਿਚ 


ਪਾਉਂਦੇ ਹਾਂ । ਇਸ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਲ ਸਭੁ ਤੋਂ 
ਜਿ ਕੇ ਵਲ ਸਭ ਤੋਂ ਕਿਅਦ। ਮਿ 
ਵੇਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ! ਨਿਹ 
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ਕਣਕ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਾਕਤ ਬਖ£਼ ਹਿਸਾ ਉਸਦੇ ਉਪਰ 
ਦੇ ਟਗ ਦਾ ਹਿਸਾ ਹੈ। ਵਿਚਕਾਰ ਦਾ ਹਿਸਾ ਬਹੁਤ ਘਟ ਮੁਲ ਰਖਦਾ ਰੈ। 
ਪਰ ਅਸੀਂ ਰਾਂ ਕਿ “ਚਿਟ” ਆਟਾ', 'ਚਿਟਾ ਆਟਾ ਦੀ ਰੀ ਰਣ ਲਾਈ 
ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਇਸਦਾ ਸਿਟਾ ਇਰ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਾਰਖਨੇ ਵਾਲਿਆਂ 
ਨੇ ਵੀ ਰੁਣ ਅਜਿਹੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਲ ਲਈਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
ਕਣਕ ਦੈ ਉੱਪਰ ਦੇ ਰੋਗ! ਦਾ ਹਿਸਾ ਛਿਲ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਹੜਾ 
ਚੋਕਰ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਿਚ ਭਾਗਵਾਨ ਤੰਗਰਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਦੇ ਕੌਮ ਆਉਦਾ 
ਰੈ, ਅਤੇ ਵਿਚਕਾਰ ਦਾ ਸੁਫੈਦ ਰਿਸ। ਅਟੇ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਿਚ ਅਗਾਰੇ 
ਮਨੁਖਾਂ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦ ਰੈ । ਕਿੰਨੀ ਮੂੜ੍ਪਨੇ ਦੀ ਗਲ 
ਰੈ। ਏਥੇ ਹੀ ਬਸ ਨਰੀਂ “ਬਹੁਤ ਮਰੀਨ ਆਟਾ” “ਬਰੁਤ ਮਰੀਨ ਆਟਾ” 
ਇਸ ਮੰਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੈਂਦੇ ਸਾਮਨ ਮਹੀਨ ਪਿਸਾਈ ਹੋਣ ਲਗ ਪਈ 1 
ਬਾਰੀਕ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ ਆਂਦਰਾਂ `ਚ ਜ। ਕੇ ਅਜਿਹਾ ਲੇਂਪ ਕਰ ਦੇਂਦੀ 
ਰੈ ਕਿ ਆਂਦਰਾਂ ਦਾ ਪਾਰਨ ਤਸ ਓਸ ਪਲਸਤਣ ਵਿਜ਼ੋਂ' ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਨਹੀਂ ਲੰਘ ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ [ਮਲ ਕੋ ਉਸਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪਤਾ ਨਹੀ' ਸਕਦਾ । ਕਬਜ਼' ਤ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਇਸ ਦੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਨਤੀਜੇ 
ਹਨ । ਬਰ, ਚਾਹ ਅਤੇ ਤਮਾਕੂ ਦੀ ਵਧੈਂਰੇ ਵਰਤੋ ਇਸ ਤੇ ਹੋਰ 
ਤਬਾਹੀ ਲਿਆਕੇ _ਪ'ਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ _ਬਿਲਕੂਲ ਨਕਾਰਾ ਕਰ 
ਫੇੱਦੀ ਦੈ। 





ਵਡਿਆਂ ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਮਨੁਖ ਗਿਣਤੀ ਬਾਜ਼ਾਰਾਂ, 
ਹੌਟਲਾਂ ਜਾਂ ਬੋਰਡਿੰਗ ਹਾਊਜਾਂ ਵਿਚੋਂ” ਖਾਣਾਂ ਖਾਂਦੀ ਹੈ । ਓਖੋ ਬਹੁਤਾ 
ਕਰਕੇ ਗਾਹਕਾਂ ਨੂੰ ਘਟ)ਆ ਤੇ ਕਈ ਕਈ ਦਿਨਾਂ ਦੀ ਬਹੀ ਸਬਜ਼ੀ, 
ਘੁਨ ਲਗੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਮਹੀਨਿਆਂ ਪੁਰਾਣਾ ਆਟਾ ਅਤੇ ਮਿਲਾਵਟੀ 
ਘਿਓ ਆਦਿ ਖਵੇਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜੋ ਇਕ ਇਕ ਕਰਕੇ ਖਾਣ 
ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ੍‌ ਰਗ਼ ਰਜ਼ ਵਿਚ ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਟੀਕੇ ਲਗਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 
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ਰੇ (੧੮) 


ਭਾਰਤ ਵਿਚ ਪੀੜ੍ਹੀ ਬਾਅਢ ਪੀੜ੍ਹੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਤੇ ਠਿਗਨੀ” ਹੁੰਦੀ ਜਾ ਰਹੀ 
ਹੈ। ਯੂਰਪ, ਜਾਪਾਨ ਅਤੇ ਅਮਰੀਕਾ ਆਦਿ ਉੱਨਤ ਦੇਸਾਂ ਵਿਚ 
ਪੀੜ੍ਹੀ ਪਿਛੋਂ ਪੀੜ੍ਹ ਤਾਕਤਵਰ ਤੇ ਉਚੇ ਕਦ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ । 
ਓਥੋਂ” ਦੀਆਂ ਸਰਕਾਰਾਂ ਇਕ ਖੂਨੀ ਨੂੰ ਖਿਮਾਂ ਕਰ ਦੇ'ਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਪਰ ਖਾਣ ਦੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਮਿਲਾਵਟ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਨ ਚੀਜ਼ ਪਕਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਫ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ। 
ਕਿਉਕਿ ਖ਼ੂਨੀ ਤਾਂ ਕੇਵਲ ਇਕ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਖਾਣ 
"ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚ ਮਿਲਾਵਣ ਜਾਂ ਹੌਰ ਕਿਸੇ_ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਾਰੀ ਕੌਮ ਦਾ ਖ਼ੂਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਓਥੇ `ਸਰਕਾਰ ਵਡ 
ਖੁਰਾਕ ਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਵਿਚ ਪੜਤਾਲ ਕੜਨ ਵਾਲ ਤੇ ਜਨਤਾ ਨੂ 
ਆਪਣੀਆਂ ਨੋਕ ਸਲਾਹਾਂ ਨਾਲ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਨ ਵਾਲ਼ੋ ਸਰਕਾਰ 
ਮਹਿਕਮੇ ਬਣੋ ਹੋਏ ਜਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਕਰੋੜਾਂ ਜ਼ਪਏ ਖਰਚ 
ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਮੋਟੇ ਤੌਰ ਤੇ'ਜੋ ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ ਅਸਲ ਵਿਚ ਓਹੋਂ ਕੁਝ 
ਅਸੀਂ ਹਾਂ । ੧90; 020₹ 15 718੦੬ 0$ ਚਜ08₹ ਜਏ 00 
੯80੬0 02 9008"? ਭਾਵ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਇਕ ਇਕ ਅਣੂ ਓਸ 
ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਬਣਿਆ ਹੈ, ਜੋ ਅਸਾਂ ਕਿਸੇ ਵੇਲੋ ਖਾਧੀ ਜਾਂ ਪੀਤੀ । 
ਖੂਰਾਕ ਸਾੜੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਬਲ ਤੇ ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ 
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਏਹੋ ਨਵੇ ਅਣੂੰ ਤੇ ਪੂਮਾਣੂ 
(ਜ਼ਰੇ) ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੇ ਅਣੂ ਪ੍ਰਮਾਣੂ ਜੋ ਸਾਂਡੇ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ 
ਮਸ਼ੀਨ ਚਲਾਉਣ ਵਿਚ ਘਸ ਗਏ, ਟੂਟ ਗਾਏ, ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੇ ਹੋ ਗਏ 
ਹਲ ਉਨਹਾਂ ਦਾਨਵ ਸਿਰੇ ਸੁਧਾਰ ਵੀ ਕਰਦੀ ਹੈਂ । ਫਿਰ ਤੁਸੀਂ` ਹੀ 
ਸਿ ਰ ਇਸ ਏੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਥੈਧ ਵਿਚ ਕਿੰਨਾ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹਿਣ 
ਜਿਸਦਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਤਰ ਵਿਚ ਏਨਾ `ਤੂੰਘਾ ਹਥ 
ਹੈ। ਲੋਕੀਂ ਮਕਾਨ ਬਣਾਉ'ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਮਸਾਲੇ ਬਾਰੇ ਕਿੰਨੀ 
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ਛਾਨ ਬੀਨ ਕਰਦੇ ਹਨ - “ਚੀਲ ਦੀ ਲਕੜ ਨਹੀਂ ਚਾਰੀਵੀ, ਦਿਓੰਦਾਰ 
ਢੀ ਹੋਵੇ, ਸਗੋ` ਸਾਗਵਾਨ ਦੀ ਹੋਵੇ । ਲੋਹਾ ਸਾਧਾਰਨ ਨਾ ਰੋਵੇ ਸਗੋ” 
ਟਾਣਾ ਕੰਪਨੀ ਦਾ `ਵੇ, ਫਲਾਣੇ ਭੱਠੇ ਤੋਂ ਇੱਟਾਂ ਨਾ ਮੰਗਵਈਆਂ 
ਜਾਣ, ਕਿਉਕਿ ਓਸ ਦੀ ਮਿਫੀ ਵਿਚ ਰੋੜ ਤੇ ਰੇਤ ਹੈ, ਫਲਾਣੇ ਭੌਂਠੇ 
ਤੋਂ ਮੰਗਵਾਓ ਕਿਉ'ਕਿ ਓਸਦੀ ਮਿਟੀ ਵਿਚ ਫਲਾਣਾ ਫਲਾਣਾ ਗੁਣ 
ਰੈ । ਕ।ਰੀਗਰ ਵਧੀਆ ਹੋਵੇ; ਰਾਜ ਵਧੀਆਂ ਹੋਵੇ ਇਤ ਆਦਿ ।” 
ਪਰ ਇਸ ਸਰੀਰ ਜੂਪੀ ਮਕਾਨ ਦੀ ਉਸਾਰੀ ਸੰਬਧੀ ਅਸੀ ਬਹੁਤ ਘਟ 
ਵਿਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ! ਘੋੜੇ ਪਾਲਨ ਵਾਲ ਓਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਕਿੰਨੀ 
ਛਾਨਬੀਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਘੋੜਿਆਂ ਨੂੰ ਖਵਾਉਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪੋੜਿਆਂ ਦੀ 
ਦੁਰਕ ਸੰਬਧੀ ਵਡੀਆਂ ਵਡੀਆਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਓਹ ਆਦਮੀ ਸਦਾ ਆਪਣੇ 
ਪਾਸ ਰਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਰੁਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਅਦਲਾ 
ਬਦਲੀ ਕਰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਮਨੁਖ਼ ਜੋ ਸਰਬ ਸਰੇਸ਼ਫ ਪ੍ਰਾਨੀ 
ਮੰ ਨਿਆਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਪਾਲਨ ਪੋਸਨ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਨਿਯਮ ਤੇ 
ਸਾਵਧਾਨੀ ਦ' ਕੋਈ ਵਿਚਾਰ ਨਹੀਂ । 

ਚੋਗ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਕਿਸੇ ਨੇਮ ਤੇ ਕਿਸੇ ਨਿਆਂ ਤੇਂ 
ਚਲੀਏ । ਸਾਨੂੰ ਦਿਹ ਗਿਆਨ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਹੜੀ ਹਾਲਤ 
ਵਿਜ਼ ਕਿਹੜਾ ਭੋਜਨ, ਕੀ ਲਾਭ ਜਾਂ ਕੰ) ਨੁਕਸਾਨ ਪਰੁੰਚਾਨ ਵਾਲ ... 
ਹੂੰਦ। ਹੈ । ਕਦੋ ਸਾਗ ਨੂੰ ਦਾਲ ਤੇ ਪ੍ਰਧਾਨਤਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੋ 
ਦਾਲ ਨੂੰ ਸਾਗ ਤੋਂ । ਕਿਹੜੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਤਾਜਾ ਫਲ ਚੰਗੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਕਿਹੜੀਆਂ ਵਿਚ ਸੁਕੇਂ ਮੇਵੇ (੧੫੧੦) ..... । ਜੇਕਰ ਅਸੀ ਇਹ 
ਸਮਥ ਜਾਈਏ ਤਾ ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਦਿਨ ਬਦਿਨ ਵਾਧਾ ਹੋਣ ਲਗ 
ਜਾਏ, ਬੋਂਗ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਨਾ ਫਟਕ ਸਕਨ, ਜਵਾਨੀ ਵਿਚ ਬੁਢਾਪਾ ਨਾ 
ਸਤਾਏ ਅਤੇ ਬੁਢ/ਪੇ ਵਿਚ ਜਵਾਨਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਦੁਖ ਨਾ ਦੇਖਨ ਪਏ, 
ਨਾ ਮਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਛੜਾਂ ਖਾਲੀ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਨਾ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਵਾਂ 
ਵਿਲਕਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਛਡ ਜਾਣ । 
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ਬਦੁਤ ਹਦ ਤਕ ਸਗੋ ਘਟ ਤੋਂ ਘਟ ੯੦ ਪੁਤੀ ਸੌ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਤੇ ਮੋਤਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਬਦਪੂਹੇਜ਼ੀ ਹੈ । ਬਚਪਨ ਦੀਆੰ 
ਤੁਲਾਂ ਅਤੇ ਬਦ ਅਮਲੀਆਂ ਰੀ ਬਰੁਤ ਕੁਝ ਸ਼ਾਡੀ ਬੀਮਾਰੀ ਤੇ ਮੌਤ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਹੈ । ਆਪਣੇ ਲਈ ਗ਼ਲਤ ਖੁਰਾਕ ਚੁਨਣੀ ਅਤੇ ਫੇਰ ਓਹਨੂੰ 
ਗ਼ਲਤ ਵਿਧੀ ਨਾਲ ਪਕਾਉਨਾ।, ਅਤੇ ਓਹਨੂੰ ਗ਼ਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਖਾਣਾ, ਫਿਰ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਬਧੀ ਅਜਿਰੀਆਂ ਭੁਲਾਂ ਕਰਦਿਆਂ ਤੁਰੇ ਰਹਿਣਾ 
ਇਹ ਸਭ ਸਾਡੀ ਸਿਰਤ ਦਾ ਭੋਗ ਪਾਉਣ ਦੇਂ ਕਾਰਨ ਹਨ । ਸਚ ਜਾਣੋ” 
ਕਿ ਬਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਥੋੜੇ ਜਿਹੇ ਮੋਟੇ ਮੋਟੇ ਨਿਯਮ ਸਮਝ ਲੈਣਾ ਅਤੇ 
ਓਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਾਲਨ ਕਰਨਾ, ਸਿਹਤ ਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਬੀਮਾ ਕਰਾ ਲੈਣ 
ਬਰਾਬਰ ਹ੍ਰੈ , ਜਦ ਜਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਿਸੇ ਸਾਧਾਰਨ ਨਿਯਮ ਦੇ ਨਾਂ 
ਪਾਲਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਬੀਮਾਰ ਹੁੰਦਿਆਂ ਤੇ ਬੇਬਸ ਹੋ ਕੇ ਇਲਾਜ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਾਸ ਆਉ'ਦਿਆਂ ਦੇਖਿਆ, ਤਦ ਤਦ ਮੇਰੇ ਦਿਲ ਵਿਚ 
“ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ ਸਿਹਤ ਪੁਰਾਪਤੀ” ਲਿਖਣ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਉਤਪੰਨ 
ਹੋਇਆ । ਦੇਖੋ ਕਿੰਨੀ ਸਾਧਾਰਨ ਜਿਹੀ ਗਲ ਹੈ “ਖਾਣਾ ਜੀਉ'ਦਿਆਂ 
ਰਹਿਣ ਲਈ ਬਣਿਆ ਹੈ, ਨਾ ਕਿ ਜੀਵਨ ਬਣਿਆ ਹੀ ਖਾਣੇ ਦੇ ਲਈ 
ਹੈ” - “8੪ ੧੦ 117੬, 7੦੯ 1੮੮ ੮੦ ੬੩੦” ਪਰ ਲਖਾਂ ਨੂੰ ਵੇਖਿਆ 
ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਖਾਣ ਨੂੰ ਹੀ ਜੀਵਨ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਬਣਾ ਲਿਆ ਹੈ । 
ਵੇਲੋਂ ਖਾ, _ਕੁਵੇਲੇ ਖਾ, ਏਹ ਖਾ, ਯਹ ਖਾ, ਹੁਣ ਖਾ, ਫੇਰ ਖਾ, 
ਇੰਥ ਖਾ, ਉੱਥ ਖਾ, ਖੋਟਾ ਖਾ, ਮਿਠਾ ਖਾ, ਗਰਮ ਖਾ, ਠੰਡਾ ਖਾ, 
ਕੱਚਾ ਖਾ, ਪੱਕ! ਖਾ, ਮਾਸ ਖਾ, ਮੱਛੀ ਖਾ ਅਠ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਕਠੀਆਂ ਖਾ, 
ਅਠ ਵਾਰ ਦਿਨ ਵਿਚ ਖਾ, ਖਾਧੋ ਤੇ ਖਨ; ਭਰੇ ਢਿਡ ਖਾ, ਫੇਰ ਢਿਡ ਦੇ 
ਤੰਦੂਰ ਨੂੰ ਨਕ ਤਕ ਭਟਨ ਦੀ ਰੁਦ ਤਕ ਖਾ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਖਲ, ਢਿੜ 
ਪੀੜ ਝਲ, ਸਿਰ ਪੀੜ ਝਲ, ਅਨੀਂਦਰਾ ਬਲ, ਮੁਣਾਪਾ ਝਲ, ਸੋਕੜ 
ਬਲ, ਪਰ ਇਹ ਦੋ ਵਿੰਚ ਚੌੜਾ ਤੇ ਤਿੰਨ ਇੰਚ ਲੰਮਾ ਜੀਭ 1 
ਲੋਬੜਾ ਕਿਸੇ ਸਵਾਦ -ਅਤੇ ਰਲ ਤੋਂ ਵਾਂਖਿਆ ਨ ਰਰਿ ਗਏ । 
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ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਖਾਂ ਮਨੂਖ ਆਪਣੇਂ ਰਿਸ਼ਟ ਪੁਸ਼ਟ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਰੋਸ਼ਨ 
ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਬਾਹ ਕਤ ਬੈ'ਹਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਇਹ 
ਕਿਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਆਪਣੀ. ਭੁਲ ਸਮਝਦਿਆਂ ਹੀ 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਰਿ ਪਾਲਨ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਵਿਗੜੀ ਹੋਈ ਸਿਹਤ 
ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰ ੮ਿ;ਆ ਦੈ । ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਿਚ ਸੈਜਮ ਰਖਣ ਵਾਲ਼ਾ ਮਨੁਖ 
ਤਾਂ ਏਨ੍ਹਾਂ ਖ਼ਰਾਬੀਆਂ ਦਾ ਬੜੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਨਾਂ ਭੁਲੋ ਕਿ ਦਵਾਈ ਤਾਂ ਕੇਵਲ ਵਿਗੜੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਅਰੋਗਤਾ 

ਦੇ ਰਾਹ ਡੋ ਹੀ ਲਿਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਿਸਨੂੰ ਪੂਰਨ ਤੇਵਰੁਸਤੀ 
ਆਖਦੇ ਹਨ ਓਹ ਠੀਕ ਘਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਜੀਵਨ 
ਰਖਣ ਸ਼ੈ ਹੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

`_ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬਧੀ ਵਿਦਵਾਨਾਂ ਨੇ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਚਾਨਣ ਪ੬ਆ' 
ਹੋ,,ਪਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਤਾਬਾਂ ਅਤੇਂ ਰਸਾਲਿਆਂ ਚੋਂ” ਕੇਵਲ ਡਾਕਰ੍ਰ, 
ਵੈਦ ਅਤੇ ਹਕੀਮ ਹੀ ਫ਼ਾਇਦਾ ਉਠਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਕਿਉ'ਕਿ ਸਾਧਾਰਨ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਹਕੀਮੀ ਬੋਲੀ (1੮੦॥॥੬੮੩1 20੦ ਸ:੯6੬੦81 
੧੬ਸ॥5) ਨੂੰ ਸਮਝਨਾ ਸੌਖਾ ਕੌਮ ਨਹੀ" । ਏਸ ਲਈ ਮੈਂ ਸਿਧੀ ਸਾਦੀ 
ਭੋਲੀ ਵਿਚ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਵਿਸ਼ਿਆਂ ਦੇ ਸੰਬਧ ਵਿਚ ਸਾਧਾਰਨ 
ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ. ਕਰਨ ਦਾ ਨਿਹਚਾ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਏਹੋ ਹੀ ਸਦਭਾਵਨਾ 
ਇਸ ਕਿਤਾਬ ਵੇ ਲਿਖਣ ਦਾ ਮੁਖ ਮੰਤਵ ਹੈ । 

ਖਾਣ ਪੀਣ ਵੇ ਵਿਸ਼ੈ `ਚ ਕਈਆਂ ਨੁਕਤਿਆਂ ਤੇ ਚਾਨਣ 

ਪਾਉਨ ਅਤੇ ਰਾਹ ਦਸਨ ਪਿਛੋਂ, ਏਸੇ ਕਿਤਾਬ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਹਿਸੇ ਵਿਚ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਲਗ ਪਗ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ 
ਹੈ, ਜੋ ਭਾਰਤਵਾਸੀ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤਦੇ ਹਨ । ਏਲ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ 
ਲਗ ਪਗ ੩੦੦ ਹੈ। ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਮੇਵੇ ਦਾਲਾਂ, ਮਾਸ, 
ਸ਼ਰਾਬ, ਮਿਟੀ, ਅਫ਼ੀਮ, ਦੁਧ, ਘਿਓ, ਮਸ਼ਾਲ ਆਦਿ ਜਿੰਨੀਆਂ ਵ) 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਤਰਤੀਬਵਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ` ਲੈ ਕੇ ਅੰਤ ਤਕ ਸਫੇ ਦੇ ਗੁਣ, 
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ਅੰਗਣ ਦੇ ਦਿਤੇ ਹਨ । ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼, ਕਿਸ ਸੁਭਾ ਦੇ ਲੌਕਾਂ ਲਈ 
ਲਾਭਵਾਇਕ ਹੈ, ਕਿਹੜਿਆਂ ਲਈ ਨਹੀਂ,ਕਿਹੜੀਆਂ ਖਾਸ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਵਿਚ ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਵਰਤਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਕਿਹੜ) ਨਹੀਂ । ਜੇਕਰ 
ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਕੋਈ ਖਾਸ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹੈ ਤਾਂ ਓਹ ਵੀ ਲਿਖ ਦਿਤ। ਹੈ। 
ਜਿਹੜਿਆਂ ਪਢਾਰਬਾਂ ਵਿਚ ਗੁਣ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਲਕੇ ਵੀ 
ਨਹੀ' ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ - ਜਿਹਾ ਕਿ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ, ਬਾਬੂ ਦਾ ਸਾਗ, 
ਕਰੇਲ,, ਸੁਹਾਂਜਨਾਂ ਆਦਿ ਏਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਦੀ ਸਲਾਰ ਦਿਤੀ ਹੈ; 
ਅਤੇ ਜਿਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਰੁੰਚਾਂਦੀਆਂ ਰਨ, ਪਰ 
ਫਿਰ ਵੀ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੀ ਜਾਂਦੇ ਭਨ - ਜਿਹਾ ਕਿ ਜੂਰਣ, 
ਰਾਹ, ਬਰਫ਼, ਅਫ਼ੀਮ ਤਮਾਕੂ, ਚੁਲੋ ਦੀ ਮਿਣੀ,ਕੋਇਲਾ, ਸ਼ਰਾਬ ਆਦਿ 
ਕਾਰਣ ਲਿਖ ਕੇ ਏਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਦਾ ਖੰਡਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । 

ਭਿੰਨ ਭਿੰਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਹਨ ਲਾਭ ਅਤੇ ਗੁਣ ਔਗਣ ਦਸ< 
ਤੋਂ ਇਲਾਵ' ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਕਈ ਜ਼ਰੁਰੀ ਚਿਤੂ ਤੇ ਨਕਸ਼ੇ ਦੇ ਦਿਤੇ ਰਨ । 
ਇਕ ਨਕਸ਼ੇ ਵਿਚ ਦਰਸਾਇਆ! ਗਿਆ ਰੋ ਕਿ ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਪਦਾਰਥ 
ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਂ ਬੇਨਿਯਮੀ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ 
ਕਿਹੜੀ ਜਲਦ) ਹੀ ਤੇ ਝਬਦੇ ਮਿਲ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਵਸਤੂ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਓਸ ਵਿਗਾੜ ਨੂੰ ਤਤਕਾਲ ਦੂਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਨਕਸ਼ੇ 
ਵਿਚ ਲਗ ਪਗ ਸੌ ਵਸਤਾਂ ਦੀ ਲਿਸਟ ਹੈ। 

ਇਕ ਨਕਸ਼ੇ ਵਿਚ ਅੰਕਿਤ ਹੈ ਕਿ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਕਿਹੜੇ ਕਿਹੜੇ 
ਤਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂ ਨੂੰ ਕੀ ਕੀ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ । 
ਉਨ੍ਹਾ ਤਤਾਂ ਤੋਂ ਕਿਹੜੇ ਕਿਹੜੇ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਬਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੈਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਕਿਕੋ ਜਿਹ ਖੁਰਾਕ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਹੈ। ਬਚਿਆਂ ਅਤੇ ਜਵਾਨਾਂ ਲਈ, ਲਿਖਣ ਪੜ੍ਨ ਫਾਲਿਆਂ 
ਅਤੇ ਮਿਹਨਤ ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਆਦਿ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਕਿਸ ਤਗੂੱ ਢੀ ਤੇ ਕਿੰਨੀ ਖਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
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ਇਕ ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ਦਿਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ 
ਸਬਸ਼ੀਆਂ, ਅਨਾਜ, ਫਲ, ਦੁਧ, ਘਿਓ, ਦਾਲਾਂ ਆਦਿ ਦਰਜ ਹਨ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਪੋਣੀਨ ਅਰਬਾਤ 
ਲਹੂ, ਮਾਸ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਬਣਾਉਣ ਵਲੋਂ ਅੰਗ, ਕਿੰਨੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ 
ਹਨ, ਚਿਕਨਾਈ (ਬਿੰਧਾਈ) ਅਤੇ ਸ਼ਕਰ ਅਰਬਾਤ ਮੋਟਾਪਾ ਅਤੇ ਬਲ 
ਦੇਣ ਵਾਲੋ ਅੰਗ ਕਿੰਨ। ਮਾਤਾ ਵਿਚ ਹਨ, ਤਾ ਕਿ ਅਸੀਂ” ਭਿੰਨ ਭਿੰਨ 
ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਲਾਭ ਜਾਚ ਜਾਈਏ । 

ਖ਼ੁਰਾਕ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਵਾਰ ਕਫ 
(ਬਲ.਼ਮ) ਵਾਤ (ਬਾਦੀ) ਅਤੇ ਪਿਤ (ਗਰਮ) ਮਿਜ਼ਾਜਾਂ ਦਾ ਨਾਂ 
ਲਿਆ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ ਸੁਭਾ ਵਿਰ ਕੀ ਕੀ ਪਦਾਰਥ ਮੁਆਫ਼ਕ ਹੈ ਜਾਂ 
ਨਾ-ਮੁਆਫ਼ਕ । ਪਾਠਕਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਨਿਰਨਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਬੜੀ ਅੜਚਨ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਨਾਂ ਦਾ ਸੁਭਾ (ਮਿਜ਼ਾਜ) ਕਿਸ ਤਰਾਂ ਦਾ ਰੈ ਏਸ ਲਈ 
ਮਨੁਖੀ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਮੌਟੇ ਮੋਟੇ ਲਛਣ ਲਿਖ ਦਿਤੇ ਹਨ । 

ਗ਼ਿਜ਼ਾਵਾਂ ਢੇ ਗਰਮ ਸਰਦ ਆਦਿ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵੀ 
ਇਕ ਸੂਚੀ ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਦੇ ਦਿਤੀ ਹੈ । 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਬਯੁਰੀ-ਦੀ ਅਜ ਕਲ ਡਾਕਟਰਾਂ ਵਿਚ 
ਬੜੀ ਬਰਚਾ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਸੈਬੋਧ ਵਿਚ ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ 
ਚਾਨਣ ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ, ਤਾ ਕਿ ਪੁਸਤਕ ਹਰ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੋ” 
ਪੂਰਨ ਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕੇ । 

ਕਈ ਮਹੱਤਤਾ ਪੂਰਨ ਵਿਸ਼ੇ, ਜਿਰਾ ਕਿ ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਵਸਤੂ 
ਮਿਲ ਕੇ ਪੂਰਨ ਖੁਰਾਕ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ “ਕੇਰੜੀ ਕੋਹੜ ਚੀਜ਼ ਕਿੰਨੀ 
ਮਾਹਾ ਵਿਚ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ” “ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਖਾਣ 
ਦੇ ਲਾਭ ਤੇ ਨੁਕਸਾਨ' “ਲੂਣ ਕੇਵਲ ਜੀਭ ਦੇ ਸਵਾਦ ਲਈ ਨਹੀਂ” 
'ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦਾ ਵੀ ਇਕ ਢੇਗ ਰੈਂ` “ਕਦ ਤੂਖਿਆਂ ਰਹਿਨਾ ਚੋਗਾ ਹੈ” 
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“ਕਦੋ ਢਿਡ ਭਰ ਕੇ ਖਾਣਾ? “ਸੋਫਾਪੇ ਤੇ ਸੋਕੜੇ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਜਤਨ” 
ਇਤਿ ਆਦਿ ਲੇਖ, ਅਤੇਂ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਰੰਗਦਾਰ ਨਕਸ਼ੇ ਕਿ ਕਿਸ ਭੋਜਨ 
ਤੋ ਕਿੰਨਾ ਬਲ ਮਿਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ, ਪੂੰ ਪੌਟੀਨ ਅਤੇ 
ਲੂਣ ਆਦਿ ਕਿੰਨੀ ਕਿੰਨੇ] 1 ਮਾਤਾ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ (ਕਿਸ ਤਹਾਂ 
ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੋ ਉਤਪਨ ਹੋਏ ਦੋਸ਼ ਢਾ ਨਿਵ'ਰਨ ਕੀ ਖਾਣ ਨਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਗਲਾਂ ਪਾਠਕਾਂ ਨੂੰ ਚਾਨਣ ਮੁਨਾਰੇ ਦਾ ਕੌਮ 
ਦੇਣ ਲਈ ਲਿਖ ਦਿਤੀਆਂ ਰਨ । 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦਾ ਬੜ। ਸੰਬੈਧ ਹੈ । ਇਸ 
ਲਈ ਸੁਭਾਵਕ ਹੀ ਰਾਜ਼ਮੇ ਦੇ ਵਿਗਾੜ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਚਾਹੁੰਣ ਵਾਲੋਂ ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਰੀਦਦੇ ਹਨ । ਉਨਾਂ ਲਈ 
ਏਨਾਂ ਕੁਝ ਲਿਖ ਕੇਂ ਵੀ ਅਠ ਦਸ ਸਫਿਆਂ ਵਿਚ ਹਾੜ਼ਮੇ ਸੋਥੈਧੀ ਤੋਗਾਂ 
ਦੇ ਯੋਗ (ਨੁਸੋ) ਲਿਖ ਢਿਤੇ ਹਨ । ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਏਨ੍ਹਾਂ ਤੋ” ਵੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾਂ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
ਜੋ ਕੂਬ ਵੀ ਸੈਂ ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਰੇ, ਓਹ ਦੋ 
ਤਿੰਨ ਲਖ ਰੋਗੀਆਂ ਤੇ ਪੂਖਿਆ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ ਜਨਤਾ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ 
ਮੁਖ ਰਖਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਲਿਖਿਆ ਹੈ । ਸੇਨੂੰ ਪੂਰਨ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਰੈ ਕਿ 
ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਜਨਤਾ ਲਈ ਬਰੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋਵੇਗੀ । 
ਅੰਤ ਵਿਚ ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ ਹੈ ਕਿ ਏਸ ਲਾਭਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਸਤੀ ਪੁਸਤਕ ਨੂੰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਭ ਤਹਾ ਅੰਤੇ ਸੈਬੈਧੀਆਂ ਦੇ ਹਥਾਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚਾਓ, ਜਿਨਾਂ ਦਾ 
ਤੰਦਟਸਤ ਤੇ ਅਰੋਗ ਰਹਿਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭਾਉੱਦਾ ਹੈ । 


ਹਿਤੂ=ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਢਾਸ 
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ਕੇਵਲ 
ਭੋਜਨ ਗਾਹੀ' ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ 


ਪਹਿਲਾ ਭਾਗ 
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ਉਆ ਆਦਮ ਆਰਆਰਆਰ=ਰਅਦ 


ਨਿਸਚਿਤ ਸਿਧਾੱਫ਼ 


(16338%) 


੫79੧੬ ੮੦੪9 ਸ:07 038 & 1206002." 
ਢਫਾਈ ਦੀ ਬਜਾਇ ਭੋਜਨ ਵਧੇਰੇ ਰੋਗ ਮਿਟਾਂਦਾ ਹੈ । 


203€8100 ੧5 ਸ1੩6੬ 02 0੩260. ੩ 01੬ 151੦0." 
ਸਿਹਤ ਰ੍ਰਸੋਈਵਿਚ ਹੀ ਬਣਦੀ ਜਾਂ ਵਿਗੰੜਦੀ ਹੈ । 


'ਜਟ810) 07੦5 8੦੧ 0੩ “ਹਹਨਾ 01011 0100੯ 
38 €੬੯06€0 00 9006,” 80੯ 00. “98 ₹03£ 7066. 03€ 
0100₹ 35 €੩੩€॥660.”” 


_ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਤਸੀਂ ਕਿੰਨਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਰਚ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਸ ਗਲ 
ਤੇ ਸਿਹਤ ਨਿਰਭਰ ਨਹੀਂ ।' ਸਿਹਤ ਤਾਂ ਇਸ ਗਲ ਤੋ ਨਿਰਭਰ ਹੈ 
ਕਿ ਤੁਸੀਂ (ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ) ਕੇਹੜੇ ਭੋਜਨ ਤੇ ਖ਼ਰਚ ਕਰਦੇ ਹੋਂ । 

00੬ 01305 0168੧ 35 3॥ 0001€ਟ 0135 [701500." 


1035 800 ੧01 ੮੬11 $00 ਜ₹08 15 ਗ੧੬੦੧ 300 ੮3੧ 5 
00800. 8੧ ੧007 85. 


“ਜੋ ਬਾਣਾਂ ਇਕ ਲਈ `ਆੰਮ੍ਰਿਤ ਹੈ, ਉਹੋਂ ਦੂਜੇ ਲਈ ਜ਼ਹਿਰ 
ਚੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝ ਸਕੋਗੇ ਕਿ ਤੁਹਾੜੇ 
ਲਈ ਕਿਹੜਾ ਅੰਮ੍ਰਿਤ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਹੜਾ ਜ਼ਹਿਰ । 


“ਸ6ਨਰ 5400]0 8= 00੬0" €9 86602010 ੧0 
. 8੬6, 770655100,, 53500, 10008 800 1668109.” 


ਕਿਸ ਨੂੰ ਕੀ ਖਾਣ ਲਈ ਦਿਤਾ ਜਾਏਂ, ਇਹ ਉਮਰ, ਧੰਦਾ, 
ਜੁੜ ਅੰਤੇ ਨਿਵਾਸ ਅਸਥਾਨ ਦੇ ਪੌਣ ਪਾਣੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ ਨਿਸਚਿਤ 
ਜ਼ੋਂਡਾ ਚਾਹੀਦ' ਹੈ । 


0 0004000020.88224%4,4. ਨ ਤਤ ਤਤ ਤਾ ਲਤ 
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ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇ ਬੜੀ ਵਡੀ ਭੁਲ 
ਸਭ ਤੋਂ' ਵਡੀ ਭੁਲ ਤਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਭੁਲ ਨੂੰ ਭੁਲ ਨਹੀਂ 
ਸਮਝਿਆ ਜਾਂਦਾ ।”” 
ਤੂਹਮਕਾ ਵਿਚ ਘੋਂਤੇ ਪਾਲਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦਾ ਚਰਚਾ ਕੀਤ੩੧ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਇਹ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਬੜਾ ਧਿਆਨ ਰਖਦੇ ਹਨ ਗਿ 
ਘੋੜਿਆ ਨੂੰ ਕਿਸ ਉਮਰ ਤੇ ਕਿਸ ਰੂਤੇ, ਕਿਹੜ) ਸ਼ੁਤਾਕ ਕਿੰਨੀ. 
ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਅਤੇ ਕਿਸ ਪੁਕਾਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਲ 
ਉਹ ਘਟ ਤੈਂ ਘਣ ਸਮੇਂ ਵਿਚ ਜਵਾਨ ਹੋ ਕੇ ਵਧ ਤੋਂ ਵਧ ਬਲਵਾਨ 
ਬਣ ਸਕਣ 1 ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਇਹ ਵੀ ਖੋਜ ਕੀਤੀ ਹੈ ਕਿ ਫਲਾਣ) 
ਚੀਜ਼ ਕੱਚੀ, ਫਲਾਣੀ ਸੈ ਉਬਾਲ ਕੇ ਅਤੇ ਫਲਾਣੀ ਵਸਤ ਏਨੇ ਚਿਰ 
ਤਕ ਭਿਉ' ਕੇ ਦੇਣ ਨਾਲ ਓਸ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਗੁਣ ਦੂਣੇਂ ਚੌਣੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਉਹ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਵੀ ਧਿਆਨ ਰਖਢੇ ਹਨ ਕਿ ਜੇ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦਿਤੀ 
ਜਾਏ, ਉਸ ਤੇ ਖ਼ਰਚ ਘਣ ਹੋਏ ਪਰ ਫ਼ਾਇਦਾ ਵਧੇਰੇ । !ਇਸ ਤਰ੍ਹਾ 
ਬੁਧੀਮਾਨ, ਚਤੁਰ, [ਮਿਹਨਤੀ ਅਤੇ ਦੂਰ ਢਰਸ਼ੀ ਘੋੜੇ ਪਾਲਣ ਵਾਲੋ 
ਸਦਾ ਨਫ਼ਾ ਉਠਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਮਨੁਖ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਵੀ ਡਾਕਟਰਾਂ ਹਕੀਮਾਂ, ਵੈਦਂ 
ਅਤੇ ਵਿਗਿਆਨਕਾਂ ਦੇ ਤਜਰਬਿਆਂ ਦਾ ਨਿਚੋੜ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ ਸਮਝ 
ਤੋਂ ਕੰਮ ਲਿਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਸਸਤੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਹੀ ਉਤਮ ਸਿਧ ਹੁੰਦੀ ਹੋ । 
੧6085. 8ਸਹ ੧3੬ $0ਟ5 000 15 01੬ 0650 ਇ6ਹ” 
ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਦਿਲਾਂ ਵਿਚ ਇਰ ਭੁਲੇਖਾ ਪਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਕਿ ਖ਼ੁਗਕ ਨੂੰ 
ਮਹਿੰਗੇ ਤੋਂ ਮਹਿੰਗਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ 
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ਛੇਸ ਤਰਹ: ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਤਾਕਤ ਵਾਲੀ ਸਾਬਤ ਹੋਵੇਗੀ । ਇਹ ਸੌ 
ਭੁਲਾਂ ਦੀ ਇਕ ਭੂਲ ਹੈ । ਇਸ ਭੁਲ ਦੇ ਜੁਗ ਵਿਚ ਸਾਂਦੀ ਰੋਣ ਦੀ 
ਬਜਾਇ ਪੂੜੀਆਂ ਤੇ ਪਹੋਂ ਠਿਆਂ ਨੂੰ ਮਹੱਤਤਾ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦ ਹੈ; ਥੋੜਾ 
ਘਿਓ ਪਾ ਕੈ ਰਿੰਨ੍ਹਣ ਦੀ ਥਾਂ ਸਾਗ ਸਸਚੀ। ਨੂੰ ਖੁਲ੍ਹੇ ਘਿਓ ਵਿਚ 
ਰਿੰਨ੍ਹ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਟੋਗ਼ਨ ਜੋਸ਼ ਬਣਾਉਣ ਨੂੰ ਵਾਬਾ ਦਿਤਾ “ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ. ਉਥਲੀ ਰੋਈ ਜਾਂ ਸਾਧਰਨ ਤੂੰ ਨਾਲ ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਗਨ ਨਾਲੋਂ ਗਾਜਰਾਂ ਦੇ ਹਲਵ ਨੰ, ਵਧ ਨਾਲੋਂ ਰਥੜੀ ਅਤੇ ਖੋਏ ਨੂੰ, 

, ਵੇਸਨ ਜਾਂ ਮੋਟੇ ਆਟੇ ਦੇ ਲੱਡੂਆਂ ਨਾਲੋਂ” ਬਿਸਕੁਟ, ਖ਼ਤਾਈ, 
ਕੈਕ, ਪੋਸਟਰ ਨੰ ਮਾਨਤਾ ਦਿਤੀ ਜਾਂ ਹੈ । ਸਸਤੀ, ਸਿਹਤ ਵਰਧਕ, 
ਬਲਦਾਇਕ, ਸਾਢੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲੋ“ ਮਹਿੰਗੀਆਂ ਘਟ ਫ਼ਾਇਦੇ ਵਾਲੀਆਂ 
ਅਤੇ ਬਲਰੀਨ ਧੋਤੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਤਰਜੀਹ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਗੁੜ 
ਅਤੇ ਲਾਲ ਖੰਡ ਨਾਲੋਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਵਿਚ ਦਵਾਈਆਂ ਪਾ ਕੇ ਸਾਫ਼ ਕੀਤ” 
ਹੋਈ ਚਿਟੀ ਖੰਡ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਨੂੰ, “ਘਿਓ ਸ਼ੌਕਰ” ਉਤੇ ਨਾਨ ਪੁਕਾਰ 
ਦੇ ਹਲੂਵਿਆਂ ਨੂੰ, ਬੇਰ ਉਤੇ ਸਿਆਂ ਨੂੰ, ਰੀਨੇ ਉਤੇ ਗੰਡੇਰੀਆਂ ਨੂੰ, 
ਅਲਾਇਚੀ ਉਤੇ ਸਿਗਰਟ ਨੂੰ, ਛਾਹ ਉਤੇ ਬਿੰਦੀ ਲੱਸੀ ਨੂੰ, ਰੋਟੀ € ਤੇ 
ਟੋਸਟ ਨੂੰ, ਦੁਧ ਉਤੇ ਚਾਹ ਨੂੰ, ਤਾਜ਼ਾ ਪਾਣੀ ਉਤੇ ਬਰਫ ਨੂੰ ਅਤੇ 
ਖੀਰ ਉਤੇ ਆਈਸ ਕਰੀਮ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਮਹੱਤਤਾ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਹ 
ਸਭ ਭੁਲਾਂ ਤੇ ਭੂਲਾਂ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਕੋਈ ਫ਼ੀਸਫ ਹੋਵੇ, ਵਿਆਹ 
ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਕੋਈ ਪ੍ਰਾਹੁਣੇ ਘਰ ਆ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਸਿਰ ਤੇ ਤੂਤ ਸਵਾਰ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕੌਲੀ ਵਿਚ ਛਟਾਂਕ ਭਾਜੀ ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਂ ਉਪਰ ਛਣਾਂਕ ਹੀ 
ਘਿਓ ਹੋਂਵੇਗਾ । ਦੋ ਤਿੰਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਰੋਫੀ ਕਿਉ ਖਵਾਈਏ 
ਘਫ ਤੋ ਘਟ ਛੇ ਤਾਂ ਹੋਣ ! ਪ੍ਰਾਹੁਣਾ ਲੱਖ ਧਿਆਇਆ ਹੋਵੇ, ਪਲ 
ਵਿਚ ਸਾਢਾ ਪਾਣੀ ਨਾ ਪਿਔਣਰੇ, ਬਾਜ਼ਾਰ ਤੋਂ” ਨਿੰਬੂ ਬਰਫ਼ ਮੰਗਾ ਕੇ 


ਅਧਾ ਘੰਵਾ ਉਹਨੂੰ ਪਿਆਂ 7 ਮਾਰਨ ਪਿਛੋਂ ਸ਼ਕੌਜਵੀ ਥਣਾ ਕੇ 
ਪਿਔਣਰੀ 
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ਸੈਨ ੧੯੩੩ ਦੀਆਂ ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਗਲ ਹੈ ਕਿ ਭਾਰਤ ਭੂਸ਼ਨ 
ਮਾਨਯੋਗ ਡਾਕਟਰ ਸਰ ਗੰਕਲ ਚੰਦ ਜੀ ਨਾਰੰਗ, ਮੰਤੂ ਸੰਯੁਕਤ ਪੰਜਾਬ 
ਸਰਕਾਰ, ਸ਼ਿਮਲੋਂ ਗਰਾਂਡ ਹੋਂਟਲ ਵਿਚ ਠਹਿਰੇ ਹੋਏ ਸਨ । ਸੈਂ ਕਿਹਾ, 
“ਡਾਕਟਰ ਸਾਹਿਬ ! ਹੁਣ ਤਾਂ ਮਰੇ ਬਾਲ ਬੱਚੇ 1ਸ਼ਮਲੇ ਆ ਗਏ-ਹਨ 
ਸਾਡੇ ਪਰ ਹੀ ਖਾਣਾ ਖਾਇਆ ਕਰੋਂ ।" ਪਰ ਆਪ ਅਜ ਕਲ ਅਜ ਕਲ 
ਤੇ ਸੁਫਦੇ ਗਏ । ਇਕ ਵਾਰ ਮਨ ਦੀ ਮਜ ਜੋ ਆ ਗਈ ਤਾਂ ਆਪੇ ਛਿਹਾ 
“ਕਵੀਰਾਜ ਜੀ, ਅਜ ਰਾਤ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਖਾਣਾ ਖਾਵਾਂਗੇ ।” ਠੀਕ 
ਵੇਲੋਂ ਸਿਰ ਪਹੁੰਚ ਗਏ । ਪੁਸੈਨ ਹੋਂ ਕੇ ਖਾਣਾ ਖਾਧਾ, ਸਗੋਂ ਆਖਣ 
ਲਗੇ, “ਅਜ ਕੁਝ ਜ਼ਿਅ'ਦਾ ਹੀ ਖਾ ਗਏ ।”” ਉਪਰੋਂ” ਜ਼ੋਰ ਢਾ ਮੀਂਹ 
ਆ ਗਿਆ; ਇਕ ਘੰਟਾ ਓਥੇ ਮਕਾਨ ਤ ਹੀ ਗੱਪ ਸ਼ੱਪ ਹੁੰਦੀ ਰਹੀ । 
ਬਦਲ ਸਾਫ਼ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ ਮੈ” ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਛਡਣ ਗਿਆ , ਹੋਟਲ ਪਹੁੰਚ ਕੇ 
ਫੁਰਮਾਉਣ ਲਗੇ-''ਕਵੀ ਰਾਜ ਜੀ ! ਅਜ ਤਹਾਨੂੰ ਇਕ ਦਿਲ ਦੀ 
ਗਲ ਦਸਦਾ ਹਾਂ, ਜਿਹੜੀ ਮੈ” ਕਦੇ ਕਿਸੇ ਕੌਲ ਪ੍ਰਗਟ ਨਹੀ” ਕੀਤੀ । 
ਮੈ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀਆਂ ਦੇ ਘਰ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਖਾਣਾ ਪਸੈਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ 
ਪਰ ਆਪਣਾ ਇਹ ਸ਼ਿਆਲ 2 50 01੩0 ੧੦795 ਕਦੇ ਜ਼ਾਹਿਰ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਕਿਉਕਿ ਡਰ ਹੈ ਕਿ ਲੌਕ ਕਹਿਣ ਲਗ ਜਾਣਗੇ ਕਿ 
ਇਸ ਦਾ ਦਿਮਾਗ਼ ਚੜ੍ਹ ਗਿਆਂ ਰੈ । ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਜਦ ਕਦੀ ਕਿਸੇ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ) ਭਰਾ ਦੇ ਘਰ ਦੋਸੀ ਖਾਣਾ ਖਾਧਾ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਉਸ ਦੇ ਦੋ ਦਿਨ ਬਾਅਦ ਤਕ ਪਟ ਖ਼ਰਾਬ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਕਿਦੇ'ਕਿ 
ਘਿਓ ਦੀ ਏਨੀ ਭਰਮਾਰ ਚੁੰਦੀ ਹੈ, ਖਾਣੇ ਏਨੀ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਅੰਤੇ ਉਪਰੋਂ “ਜੀ ! ਤੁਸਾਂ ਤੇ ਕੁਝ ਖਾਧਾ ਈ ਨਹੀਂ` ? ਤੁਸੀ” ੨ ਸੈਗ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਕੱਲੁਫ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਚੰਗਾ ਐਹ ਤਾਂ ਹੌਰ ਖਾਓ, ਔਹ ਤਾਂ 
ਹੋਰ ਲਓ, ਇਹ ਤਾਂ ਚਖੋ” ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਫ਼ਰਮਾਇਸ਼ਾਂ ਨਾਲ 
ਜਾਨ ਤੇ ਆ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਪਰ ਅੰਗਰੇਜ਼ਾਂ ਤੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਖਾਣਿਆਂ ਵਿਚ 
ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਹੀਂ' । ਨਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਘਿਓ ਦੀ ਭੋਰਮਾਰ .ਹੁੰਦੀ ਰੈ. 
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ਨਾ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣ ਲਈ ਮਨੁਖ ਨੂੰ ਤੌਗ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਆਪਣੀ 
ਇਛਿਆ ਨਾਲ ਜੋ ਚੀਜ਼ ਜਿੰਨੀ ਲੌੜ ਹੋਵੇ ਚਮਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ 
ਵਿਚ ਪੰ ਲਈ। ਇਹ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਹਲਕਾ ਤੇ ਜਲਦ, ਹਜ਼ਮ ਹੋਂ 
ਸਾਣ ਵਾਲਾ ਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਮੈ ਡਰਦੇ ਮਾਰੇ ਮੂੰਹ ਤੋਂ ਤੁਝ ਨਹੀ ਕਹਿ 
ਸਕਦਾ । ਸ਼ਿਮਲੇ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡਾ-ਪਹਿਲਾ ਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਘਰ ਹੈ, ਜਿਥੇ 
ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀ.ਰੁਚੀ ਦਾ ਸਾਦਾ ਭੇਜਨ ਮਿਲਿਆ ਹੈ, ਏਸ ਲਈ ਕੁਝ 
'ਵਧੋਂਰੇ ਵੀ ਖਾਧਾ ਗਿਆ । ਪਰ ਡੇਢ ਘੰਟੇ ਪਿਛੋ ਇੰਜ ਮਾਲੂਮ 
ਹੁਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮੈ ਕੁਝ ਖਾਧ ਹੀ .ਨਹੀਂ' । ਲੋਕ ਖਾਣਾਂ ਬੋੜਾ ਖਵਾਂਦੇ 
ਹਨ,.ਉਹ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਅਮੀਰੀ ਦਿਖਾਉ”ਦੇ ਹਨ ਕਿ ਸਾਡੇ ਘਰ ।ਵਚ 
ਘਿਓ ਦੀਆੰ ਨਦੀਆਂ ਵਗਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਏਨੀ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ 
ਖਾਣੇ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਕੁਝ ਲੋਕ ਧੂਮ ਤੇ ਸ਼ਰਧਾ ਭਾਵ ਨਾਲ ਵੀ ਅਜਿਹਾ 
ਭਰਦੇ ਹੋਗੇ, ਪਰ ਅਜਿਹਾ ਧ੍ਹੇਮ ਅਤੇ ਅਜਿਚੀ ਸ਼ਰਧਾ ਤਾਂ ਮਾਰ ਹ) 
ਸੁਫਦੀ ਹੈ ।-ਇਹ ਰਿਵਾਜ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ ।” 
ਕੇਵਲ ਅਮੀਰ ਵਿਚ ਹੀ ਨਹੀ ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਇਹ 
ਬੀਮਾਰੀ ਘੜ ਕਰ ਗਈ ਹੈ । ਘਿਓ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਅਤੇ ਜ਼ਦ ਤੋਂ` ਵੀ ਵਧ ਗਈ ਹੈ । ਫੇਰ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਖਰਰਾਂ ਨੇ ਨਕ 
ਤੋੜ ਦਿਤਾ ਹੈ । ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਔਗਣਾਂ ਵਲ ਕੋਈ 
ਬਿਆਨ ਨਹੀਂ ਢਿਤਾ ਜਾਂਦਾ । ਕਿਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ “ਹਜ ਵੇਲੇ 
ਜੇਕਰ ਏਹੋਂ ਮੇਲਾ ਰਹੇ ਕਿ ਅਸੀ ਕ। ਖਾ ਰ` ਹਾੰ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 
ਕੀ ਲਾਭ ਜਾਂ ਹਾਨੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੀਉਣਾ ਮੁਹਾਲ ਹੋ ਜਾਏ । ਪਰ 
ਅਜਿਹੀ ਮੁਸੀਬਤ ਦੀ ਕੋਈ ਗਲ ਨਹੀਂ, ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਜ ਕੇ ਵਲ ਥੋੜੇ 
ਦਿਨ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਲ ਸਦਾ ਲਈ ਛੁਟਕਾਰਾ ਨੇ ਜਾਂਢਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਢੇਰ ਮਨੁਖ ਸ਼ੁਢ ਆਪਣੇ ਅਨੁਕੂਲ ਭੋਜਨ ਚੁਨਣ ਲਗ. ਜਾਂਦ: ਹੈ । 
ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਚੰਗੇ ਬੁਰੇ ਦਾ ਧਿਆਨ ਨਾ ਕਰਾਂਗੇ,'੩ ਮੌਤ ਤੋ ਨਹੀਂ 
ਆਏਗੀ ਪਰ.ਜੀਉੱ'ਦੇ ਜੀ ਮਰਨ ਬਰਾਬਜ ਹੋਵੇਗਾ । ਕੂਬ ਦੈਦ ਬੜ 
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ਜਾਣਗੇ, ਕੁਝ ਵਿਚ ੫੫ ਧੈ ਜਾਏਗੀ. ਦਿਲ ਧੜਕਣ ਲਗੋਗਾ. ਪੋਟ 
ਵਿਚ ਅਫ਼ਾਰਾ ਅੰਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿ 'ਕਬਸ਼ ਰਹਿਣ ਲਗ ਜਾਏਗਾ । 
ਮੁੜ ਵਿਚ ਸ਼ੌਕਰ ਆਉਣ ਲਗ ਜਾਏਗੀ, ਅੱਖਾਂ_ ਵਿਚ ਮੋਤੀਆਂ ਬਿੱਢ 
ਉਤਰ ਆਏਗਾ, ਲਕ ਅਤੇ ਸਿਰੇ ਵਿਚ ਦਜਦ `ਰਹਿਣ ਲਲੇਗੀ, #ਜ਼ਲੇ 
ਨਾਲ ਨਕ ਵਗਣ ਲਗੇਗਾ. ਵਾਲ. ਚਿਟੇਹੋ ਜਾਣਗੇ ਅਤੇ ਸਿਰ ਹਿਲਣ 
ਲਗੋਗਾ । !ਏਹ ਖਿਆਂਲ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਸੰਚ'ਹੈ ਕਿ “ਪ੍ਰਾਚਾਨ ਸਮੇ” 
ਵਿਚ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਝਮੇਲੇ ਵਿਚ ਨਹੀਂ” ਪੈਦੇ ਸਨ ਪਰ ਫਿਰ ਵੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿੰਦੇ ਸਨ ।” ਲੈਪਰ ਆਪ ਹੀ ਦਸੋ ਕਿ ਹੁਣ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਰਗੇਂ 
ਜੀਵਨ ਕਿਥੇ $ਨਾ ਉਹ ਮਿਹਨਤ, ਨਾ ਮੁਸੱਬਤ, ਨਾ ਓਨੀਆਂ ਥੋੜੀਆਂ 
ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ, ਅਤੇ ਸਿਟੇਵਸੇਂ ਨਾਂ ਓਨਾਂ ਢਿਲ ਨੂੰ ਸੰਤੋਖ,-ਨਾ 
ਉਹ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ । ਹਾਲਾਤ ਏਨੇ ਬਦਲ ਜਾਣ ਤੇ ਵੀ ਪੁਰਾਣੇ 
ਵੈਗ ਰਖਣੇ ਫੁਲ ਨਹੀਂ' ਤਾਂ ਹੋਰ ਕੀ ਰੈ ? 


ਸੋਨ ੧੯੧੪ ਦੀ ਵਡੀ ਲੜਾਈ ਸਮੇਂ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਸੰਬੋਧੀ ਭੁਲ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ 


ਸੈਨ ੧੯੧੪ ਵਿਚ ਜਦ ਯੁੱਧ ਲਈ ਇੰਗਲੈਂਡ ਵਿਚ ਭਰਤੀ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਤਾਂ ਭਰਤੀ' ਹੋਣ- ਵਾਲ਼ੋ ਸਿਪਾਹੀਆਂ ਅਤੇ ਅਫ਼ਸਰਾਂ ਦੀ 
“ਸਹਤ ਦੀ ਜਾਚ ਪੜੋਤਲ (21663681 ਸ੪੪7੪॥੩96੦) ਰੋਣ ਲਗਾ, 
ਤਾਂ ਪਤਾ ਲਗਾ ਕਿ ਜਿਹੜੇ ਲੋਕ ਪ੍ਰਗਟ ਰੂਪ ਵਿਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਖਾਲੂਮ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ ਦਮ ਦੇ ਤਿਹਾਂਈ ਫੀ' ਸਿਹਤ ਖ਼ਰਾਬ 
ਹੈ। ਤਦ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਕੌਨ ਖੰੜੋ ਹੋਏ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਖ਼ਰਾਬ 
ਸਮਝ ਕੇ ਫ਼ੌਜ ਦੇ ੜਾਕਟਰਾਂ ਨੇ ਫੇਲ੍ਹ ਕਰ ਦਿਤਾ ਸੀ, ਲਾਚਾਰੀ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚੋਂ' ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੌਕ ਭਰਤੀ ਕਰਨੇ ਪਏ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਪੜ੍ਹ ਕੋ 
ਹੈਰਾਨੀ ਹੋਵੇਗੀ ਕਿ ਕੁਝ ਸਾਤਿਆਂ ਵਿਚ ਹੀ ਫ਼ੌਜ ਦੇ ਰਾਸ਼ਨ ਨਾਲ 
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ਓਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਅਠ ਅਠ ਦਸ ਦਸ ਪੈਡ ਵਧ ਗਿਆ । ਤਦ ਐਡਜੂਟੈ' ਟ 
ਸ਼ਨਰਲ ਨੇ ਰੀਪੋਰਟ ਕੀਤ) ਕਿ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਲੌਕ ਭੋਜਨ ਘਟ 
ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਰਹੋ, ਸਗੋਂ ਬਹੁਤਿਆਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਘਰ ਵਿਚ ਕਾਫੀ ਸੀ 
ਅਤੇ ਸੈਨਕਾਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨਾਲੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕੀਮਤੀ ਸੀ, ਪਰ ਓਹ ਕਈ 
ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਸੀ । ਕੁਝ ਤਾਂ ਮਾਸ ਦੇ ਆਢੀ ਸਨ ਤੇ ਓਹ 
ਵਧੋਰਾ ਮਾਸ ਹੀ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਸਨ; ਕੁਝ ਨੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣੀਆਂ 
ਚੰਗੀਆਂ ਸਮਝ ਕੇ ਦਾਲਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਛਡ ਦਿੱਤੀਆਂ ਸਨ; ਕੁਝ 
ਲੋਕ ਮਖੁਣ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਂਦੇ ਸਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਠਿਆਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਹ 
ਵਿਚ ਖੰਡ ਦੀ ਵਧੋਰੇ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਨ । ਜਿਹੜੀ ਸ਼ੁਰਾਕ ਉਹ 
ਖਾਂਦੇ ਸਨ ਓਸੇ ਤੇ ਹੀ ਉਹ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਸਨ, ਪਰ ਫ਼ੌਜੀ ਰਾਸ਼ਨ ਨੌ ਓਹਨਾਂ 
ਦੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਖੋਹਲ ਦਿਤੀਆਂ ਅਤੇ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਲਗਾ ਕਿ ਆਪਣੀ 
ਸਾਧਾਰਨ ਬੁਧੀ ਤੋਂ ਜਾਂ ਸੁਣੀਆਂ ਸੁਣਾਈਆਂ ਗਲਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ ਜੋ 
ਕੁਝ ਓਹ ਸਿਹਤ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਮਝ ਕੇ ਖਾਂਦੇ ਸਨ ਉਹੋ ਕੁਬ 
ਸਿਹਤ ਵਿਗ-ੜਨ ਵਾਲਾ ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ । ਚਸਕੇ ਅਤੇ ਸੁਆਦ 
ਦੇ ਮਾਰੇ ਜੋ ਕੁਝ ਓਹਨਾਂ ਨੇ ਖਾਧਾ ਪੀਤਾ, ਓਸ ਨੇ ਤਾਂ ਓਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵੀ ਵਿਗਾੜ ਕੇ ਰਖ ਦਿਤਾ। 

ਪਿਕਹਮ ਹੈਲਓ ਸੈੱਟਜ ਨੇ ਓਥੋਂ ਦੇ ਫਬਰਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ 
ਪਰੀਖਿਆ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ, ਤਾਂ ਪੰਥ) ਸਠ ਤੋਂ ਕਿਆਦਾ ਉਮਰ 
ਦੇ ੯੦ ਪੁਤੀ ਸੈੱਕੜਾ ਇਸਤੂੀ ਪੁਰਖ ਕਿਜੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਸਰੀਰਕ ਰੋਗ 
ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰੀ ਪਾਏ ਗਏ । ਉਮਰ ਦੇ ਲਿਹਾਜ਼ ਨਾਲ ਓਹ ਜਵਾਨ ਅਖਵਾ 
ਸਕਦੇ ਸਨ,ਪਰ ਸਿਹਤ ਦੇ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ-ਕੋਣ ਤੋ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੂੰ ਜਵਾਨ ਆਖਣਾਂ 
ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਸੀ । ੩੮ ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ.ਵਿਚ ਬਹੁਤੇ ਬੁਢੇ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਂਦੇ ਸਨ । 

ਸੰਨ ੧੯੨੦ ਈ: ਦੀ ਇੰਗਲੋੱਡ ਦੀ ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਰਵਿਸ ਦੇ 
ਮੰਡੀ ਮੰਡਲ ਦੀ ਰੀਪੋਰਣ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ “ਅਸੀਂ ਭਲ ਕਰਕੇ 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੦1€161019%001011.੦॥੧ 


(੩੩) 


ਆਪਣੀ ਜਾਤੀ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਅਰੋਗ ਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਮਝਦੇ ਸਾਂ ਪਰ ਜੰਗ ਨੇ 
ਇਹ ਸਾਰਾ ਭਾਂਡਾ 'ਭੰਨ ਕੇ ਰਖ ਦਿਤਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਧੋਖੇ ਵਿਚ ਹੀ ਰਖਦੇ ਰਹੇ ! ਏਸ ਭਰਮ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੁਝ ਇਹ ਵੀ ਹੈ, 
ਕਿ ਹਰ ਸਾਲ ਮੌਤਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਘਫ ਹੁੰਦੀ ਗਈ । ਪਰ ਹੁਣ ਪਿਛੋ” 
ਪਤਾ ਲਗਾ ਹੈ, ਕਿ ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਨਹੀਂ' ਕਿ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ 
ਉਨੱਤ ਦਸ਼ਾ ਵਿਚ ਹੈ, ਸਗੋ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਚੀਚਕ, ਮਲੇਰੀਆ, ਪਲੋਂਗ, 
ਝੈਜ਼ਾ ਆਦਿ ਮਗਾਂ ਮਾਰੀਆਂ ਤੇ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਕਾਬੂ ਪਾ ਲਿਆ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਹੁਣ ਪੰਜਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਘਟ ਬਚੇ ਏਨੀ ਸੰਖਿਆ 
ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਮਰਦੇ ਜਿੰਨੇ ਪਹਿਲਾਂ ਮਰਦੇ ਸਨ । ਕਿਉਕਿ ਸਰਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਬੋਧ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਬਚਿਆਂ ਦੇ ਜਨਮ ਵੇਲੋਂ ਜਯੋਗ 
'ਦਾਈਆਂ ਤੇਂ ਨਰਸਾਂ ਦੀ ਦੇਖ ਭਾਲ ਚੰਗੀ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਪਰ ਜਵਾਨ 
ਉਮਰ ਦੇ ਰੋਗ ਬਹੁਤ ਵਧ ਗਏ ਹਨ । ਤੀਹ ਤੇ ਪੰਜਾਹ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੇ 
ਵਿਚਕਾਰ ਹੁਣ ਕੋਈ ਕੌਈ ਹੀ ਅਜਿਹਾ ਮਿਲਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜਿਗਰ, 
ਐਤੜੀਆਂ, ਦਿਲ,ਦਿਮਾਗ਼ ਜਾਂ ਲਹੁ ਦੀ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਵਿਚ 
ਫ਼ਸਿਆ ਹੋਇਆ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਜਾਂ ਪੰਜਾਹ ਸੇਠ ਸ਼ਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋ” 
ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਬੁਢਾ ਦਿਖਾਈ ਨਾ ਦੇ`ਦਾ ਹੋਵੇ । ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ 
ਕਿ ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਿਚ ਭੁਲ ਤੇ ਭੁਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ 
ਤੁਲ ਦਾ ਪਤ! ਹੀ ਨਹੀਂ ।” 
ਇਕ ਆਦਮੀ ਗ਼ਰੀਬੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਘਟ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਜੇਕਰ ਉਹ ਲਿਸਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਓਹਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਦੇ ਹਾਲਾਤ 
ਹੀ ਅਜਿਹੇ ਹਨ, ਏਸ ਲਈ ਓਹਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣਾ ਹ 4ਏਗਾ । ਪਰ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਿਣਤੀ ਓਹਨਾਂ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਚੋਗਾ ਭਲਾ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਫੇਰ 
ਵੀ ਨਿਰਬਲ ਤੋਂ ਰੋਗੀ ਬਣਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ । ਓਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤੀਆਂ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੁਝ ਹੋਰ ਹੀ ਦਸਿਆ ਜਾਂਦਾ ਰਿਹਾ, ਖੋਜ 
ਕਰਨ ਤੇ ਉਹ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਭੁਲਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹ। ਹੋਈਆਂ ਸਾਬਤ 
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ਹੋਈਆਂ । ਐਪਰ ਭਲਿਆਂ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਪਤਾ ਹੀ ਨਹੀਂ । 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਦਾ ਆਰੰਭ ਤਾਂ ਬਚਪਣ 
ਤੋਂ ਹੀ ਸਗੋ“ ਗਰਭ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹ ਮਾਤਾ ਦੇ ਉਲਟੇ ਪੁਲਟੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਕਾਰਨ:ਹੋਇਆ । ਏਸ ਅਗਿਆਨਤਾ` ਦਾ ਅੰਤ' ਹੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਹੈ । 
ਅਜਿਹਾਂ ਨਾਂ ਹੋਵੇ ਕਿ ਭਲ ਭੁਲ ਵਿਚ ਹੀ ਇਹ ਅਨਮੋਲ ਜੀਵਨ ਜੋ 
ਸੁਖ ਅਤੇ ਸਿਰਤ ਲਈ ਬਣਿਆ ਹੈ, ਦੁਖ ਅਤੇ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਘਰ 
ਹੀ ਬਣਿਆ ਫ਼ਹੇਂ । 

ਭੁਖ ਨੂੰ ਕੁਦਰਤ ਵਲੋਂ” ਭੋਜਨ ਖਾਲ ਦੀ ਘੰਟੀ ਸਮਝਣਾ 
ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ, ਕਿਉ” ਕਿ ਭੂਖ ਤੋਂ ਢਿ੍‌ਹ ਪੁਗਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮਿਹਵਾ 
ਤੇ ਜਿਗਰੇ 'ਆਪਣਾ` ਪਹਿਲਾ ਕਾਰਜ. ਪੂਰਾ ਕਰ ਚੁਕੇ“ ਹਨ, ਹੁਣ 
ਉਹ ਤਾਫ਼ੇ ਭੋਜਨ ` ਲਈ ਤਿਆਰ 'ਹਨ । ਭੁਖ. ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ 
ਇਹਨਾਂ ਢੇਂ ਪਾਚਕ ਰਸ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ, ਪੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਪੈਦਾ `ਹੌ ਕੇ ਭੋਜਨ 
ਨੂੰ ਭਲ] ਪੁਕਾਰ .ਪਚਾ: ਦੋਂ ਦੋ. ਹਨ. ਅਤੇ' ਭੋਜਨ ਵਿਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੋਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ -ਕਰਨ ਵਿਚੇ ਸਫ਼ਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਕਈ 
ਭੁਖ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਬਹੁੜ` ਸਿਹਤ-ਬਖ਼ਸ਼ ਸਾਬਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਏਸ 
ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਕਦੇ ਵੀ ਭੁਲ. ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ! 

ਡਾਕਫਰ ਕੈਂਨਿਕ ਐਕਸੁਰੇ ਦੇ ਮਾਹਰ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਨੌ ਐਕਸਰੇ 
ਦੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ ਵਾਲਾਂ .ਜੌਤਰ ਢਿੰਡ ਤੇ ਲਾ ਲਾ ਕੋ ਮੇਹਦਾ, ਜਿਗਰ 
ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਭਿੰਨ ਭਿੰਨ ਹਾਲਤਾਂ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਿਆ ਹੈ । 
ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ “ਕਰੋਧ ਤੇ ਚਿੰਤਾ ਨਾਲ ਪਾਚਕ ਅੰਗਾਂ 
ਤੇ ਕੁਬ ਅਜਿਹਾ ਬੁਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਕਿ ਉਹ ਘੰਟਿਆਂ ਬਧ) 
ਨਿਤਾਣੇਂ ਜਹੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਤਾਂ ਅਜ ਕਲ ਦੀ ਗਵਾਹੀ ਹੈ । 
ਆਯੁਰਵੈਦਿਕ ਗਰੇਬਾਂ ਵਿਚ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਵਰ੍ਹੇ ਪਹਿਲਾਂ ਦਾ ਲਿਖਿਆਂ 
ਹੋਇਆ ਹੈ ਕਿ “ਖਾਂੇ ਸੰਮੇ' ਪ੍ਰਸੰਨ ਅਤੇ ਨਿਸ਼ਚਿੰਤ ਰਹਿਣਾ ਚਾਰੀਦ' 
ਹੈ, ਅੱਦਿਆਂ ਖਾਂਦਿਆਂ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਚਿੰਤ-ਜਨਕ ਸਮਾਚਾਰ ਸੁਣੋ ਤਾਂ 
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ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਇਕ ਦਮ ਹਥ ਖਿਚ ਲਵੋਂ । ਜਿੰਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ੋਕ ਦੀ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਜ਼ਹਿਤ ਦੇ ਸਾਮਾਨ ਹੈ ।" ਏਸ ਲਈ 
ਭੋਜਨ ਖਾਂਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਸੋਸਾਰਕ ਧੰਦਿਆਂ ਤੋ” ਦਿਲ ਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਨੂੰ ਆਜ਼ਾਦ ਰਖਣਾ ਜਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਹਨ ਜੋ ਏਸ਼ ਵਿਸ਼ੇ 
ਵਿਚ ਭੁਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਭੁਲ ਦਾ ਭੈੜਾ ਨਤੀਜਾ ਭੁਗਤਦੇ 
ਹਨ । ਜੋ ਲੋਕ ਖਾਣਾ ਖਾਂਦੇ ਵਕਤ ਮਖੋ ਤੇ ਤਿਊੜੀ ਚੜ੍ਹਾਈ ਰਖਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਸਦਾ ਕਰੋਧ ਵਿਚ ਭਰੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਉਰਨਾਂ ਨੂੰ ਖ਼ਾਸ ਤੌਤ 
ਤੇ ਏਸ ਭੁਲ ਦੀ ਚਿਤਾਵਨੀ ਕਰਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੦1€161019%011011.੦॥੧ 


ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਿਧਾਂਤ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 


ਮਨੁਖ ਦਾ ਸਰੀਰ ਇਕ ਜੀਉ'ਦੀ ਜਾਗਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਹੋ । ਇਸ 
ਨੂੰ ਬੂਹਿਮੰਡ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੇ ਕਾਨੀਗਰ ਨੇ ਬਣਾਇਆ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ 
ਬਣਾਵਟ ਏਨੀ ਉਤਮ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਜ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਅਮਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਸ ਢੀ ਰਖਿਆ ਬਹੁਤ ਸਰਲ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਸ ਨੂੰ ਠੀਕ ਰਖਣ.ਦੇ ਨਿਯਮ ਬਰੁਤ ਸਾਧਾਰਨ ਹਨ । 

ਸਾਇੰਸਦਾਨਾਂ ਦੀ ਖੌਜ ਦਾ ਨਚੋੜ ਇਹ ਹੈ, ਕਿ ਸ਼ਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਅਜਿਹਾ ਕੋਈ ਅੰਗ ਨਰੀਂ' ਜੋ ਘਸ ਜਾਏ, ਖਰਾਬ ਹੋਂ 
ਜਾਏ ਜਾਂ ਪੁਰਾਣਾ ਹੋਂ ਕੇ ਏਸ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਬੈਦ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਜ਼ਣ ਬਣੋ । 
ਮਨੁਖ ਦੀ ਪ੍ਰਾਕਿਰਤ ਅਵਸਥਾ ਏਹੋਂ ਹੈ ਕਿ ਓਸ ਦਾ ਸਰੀਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋਂਵੇ, 
ਬਲਵਾਨ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਓਰ ਆਪਣੇ ਕਾਰ ਵਿਹਾਰ ਭਲ) ਪੁਕਾਰ ਕਰਦਾ 
ਰਹੇ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਦਾ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ 
ਗਿਆਨ ਮਨੁਖ ਨੂੰ ਇਕ ਸੌ ਸਾਲ ਬਲਕਿ ਸਵਾ ਸੌ ਸਾਲ ਤਕ ਸਹਿਜ 
ਸਭਾ ਜੀਓ ਦਿਆਂ ਰਖ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਕੁਦਰਤ ਦਾ ਨਿਯਮ ਹੈ ਕਿ 
ਜੇਕਰ ਮਨੁਖ ਮਾਨਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਅਪਰਾਧ ਤੋ ਬਚਿਆ ਰਹੇ ਤਾਂ 
ਰੋਗ,ਬੁਢਾਪਾ ਅਤੇ ਮੌਤ ਤੋਂ ਵਿਜੈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ 
ਅਪਰਾਧਾਂ ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡਾ ਅਪਰਾਧ ਜ਼ਬਾਨ ਦਾ ਚਸਕਾ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 
ਸੈਬੈਧੀ ਅਗਿਆਨਤਾ ਅਤੇ ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਹੈ , 

ਇਕ ਅਮਰੀਕਨ ਸਾਇੰਸਦਾਨ ਨੇ ਠੀਕ ਆਖਿਆ ਹੈ“ $08॥ 
ਸ€ਚ€2 0165, 112 81115 10015€11 ” ਤੁਰ ਮਨੂਖ ਕਦੇ ਮਰਦਾ-ਨਹੀ', 
ਓਹ ਆਪਣੇ” ਅਪ ਨੂੰ ਖੁਦ ਮਾਰ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ । ਨਿਊਯਾਰਕ ਦੇ ਰਾਕਫ਼ੇਲਰ 
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ਇੰਨਸਟੀਚਯੂਟ ਵਿਚ ਪ੍ਰੀਖਿਆਵਾਂ ਤੇ ਤਜਰਬੇ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਸਿਧ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਕਿ ਜਦੋਂ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਇਆ, ਜਦੋ” 
ਜਦੋ ਕੋਈ ਕਿਸੇ ਟੋਗ ਵਿਚ ਫਸਿਆ, ਤਦੋਂ” ਤਦੋਂ ਮਨੁਖ ਦਾ ਆਪਣਾ 
ਅਪਰਾਧ, ਉਸਦੇ ਆਪਣੇ ਚਸਕੇ, ਓਸ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭੋਗ ਬਲਾਸ 
ਦੀਆਂ ਖ਼ਾਹਸ਼ਾਂ ਅਤੇ ਓਸਰੇ ਆਪਣੇ ਕੁਕਰਮ ਓਸਦਾ ਕਾਰਣ ਸਨ । 
ਜਿਸ ਮਨੁਖ ਦੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦਾ ਇਹ ਅਖਾਣ ਬਣਾਇਆ, ਓਹ 
ਬਹੁਤ ਵਡੇ ਤੇਂ ਉਚੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦਾ ਮਾਲਕ ਹੋਵੇਗਾ-'“6੩॥ 8 603 
20000 815 ਸ1ਟ00੮॥੧੨੭₹ 63031” ਭਾਵ ਮਨੂਖ ਦਾ ਪੂਰਨ ਢਾਂਚਾ 
ਉਸਦੇ ਪਾਚਕ ਸਬਾਨ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਬਣਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ । ਤਾਤਪਰਜ 
ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮਨੂਖ ਜਿਸ ਪੂਕਾਰ ਖਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਪਾਚਕ ਅੰਗ 
ਜਿਸ ਪੂਕਾਰ ਖਾਧੇ ਹੋਏ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਕੇ ਉਸਨੂੰ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਬਣਾਉਂਦੇ 
ਹਨ, ਓਸੇ ਪੁਕਾਰ ਓਸ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਬਣਦੀ ਹੈ , ਸਾਡੇਂ ਏਸ ਵਚਿਤ੍ਰ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਉੱਨਤੀ ਅੰਤੇ ਭਲਾਈ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਠੀਕ ਖਾਣ ਪੀਣ 
ਅਤੇ ਭੌਜਨ ਦੇ ਠੀਕ ਪਚਾਏ ਜਾਣ ਤੇ ਹੀ ਨਿਰਭਰ ਹੈ । ਏਹੋਂ ਜੀਵਨ 
ਦਾ ਵਡਾ ਅਸੂਲ ਅਤੇ ਕਾਨੂੰਨ ਹੈ । 

ਇਿਸ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂ ਨੂੰ ਚਲਾਉਣ ਢੇ ਲਈ ਤਾਕਤ ਖਰਚ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ' ਇਕ ਸਾਹ ਨੌਣ, ਇਕ ਕਦਮ ਚਲਨ, ਇਕ ਲਫਜ਼ ਬੋਲਣ, 
ਇਕ ਸੇਰ ਭਾਰ ਚੁਕਣ, ਇਕ ਰੁਪਏ ਦਾ ਭਾਣ ਗਿਣਨ ਵਿਚ ਅਤੇ ਨਿਕੀ 
ਤੋਂ ਨਿਕੀ ਗਲ ਸੋਚਣ ਵਿਚ ਵੀ ਤਾਕਤ ਖਰਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਹੋਰ ਮਸ਼ੀਨਾਂ 
ਨੂੰ ਚਲਾਣ ਲਈ ਵੀ ਤਾਕਤ ਖਰਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਏਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਫਰਕ ਹੈ । 
ਹੋਰਨਾਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਨੂੰ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਤਾਕਤ ਬਾਹਰੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਲਕੜੋ 
ਕੋਇਲਾ ਮਿਟ ਦਾ ਤੇਲ ਜਾਂ ਬਿਜਲੀ ਤੋ ਹਾਸਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਤਾਕਤ 
ਉਸ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਚਲਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਮਨੁਖ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ 
ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ ਤੋਂ ਵੀ ਕਈ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਇਹ ਵੀ ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਦੀ ਹੀ ਤਾਕਤ ਹੋਈ । ਐਪਰ ਮਨੁਖ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ 


5 50900 209[੯5॥0/;-4 €10ਗ ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੩੮) 


ਨੂ ਚਭਾਉਣ ਲਈ 'ਉਸ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤੋਂ ਹੀ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਪਦਾ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ,ਅਨਾਜ, , ਦਾਲ, ਘਿਓ, ਦੁੱਧ, ਬਾਦਾਮ, ਮੱਖਣ, ਆਲੂ, 
ਚਾਵਲ, ਖੰਡ ਆਦਿ ਜੋ ਪੇਟ ਵਿਜ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਮਨੁਖ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ 

ਓਨ੍ਹਾਂ ਨੰ ਰਜ਼ਮ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਜੇਕਰ 1੬ਹ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗ਼ਰਮੀ ਹਰ ਸਮੇਂ 
ਪੈਦਾ ਨਾ ਹੁੰਦੀ ਰਹੇ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰਹਿ ਜਾਏ । 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਤੱ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਕੋਈ ਉਪਾ ਮਨੁਖੀ-ਮਸ਼ੀਨ ਵਿਚ ਗਰਮੀ ਅਤੇ. 
ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦਾ ਨਹੀਂ । 

ਤਾਕਤ ਦਾ ਨਿਯਮ ਮਨੁਖਇ ਜੀਵੱਨ ਦਾ ਦੂਜਾ ਨਿਯਮ ਹੈ,ਜੋ 
ਡੋਜਨ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ । ਹਰਇਕ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਕੌਣ ਤੋਂ ਚੰਗੇ ਅਤੇ ਅਨਕੂਲ 
ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਹੁੰਢੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਖ਼ਰਾਬ ਤੋੱ ਖ਼ਗਬ । 
ਵਧੋਰੇ ਤਾਕਤ ਵਰਧਕ ਭੋਜਨ ਤੋ ਵਧੇਰ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਤਾਕਤ ਵਾਲੋਂ 
ਜੋਜਨ ਤੋਂ ਬੋੜੀ ਤਾਕਤ ਹਾਸਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਏਥੇ ਹੀ ਬਸ ਨਹੀਂ ਕਈ 
ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਹੱਦ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲਾ 
ਭੋਜਨ ਢੁਖ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਿਸਤਰ੍ਹਂ ਵਧੇਰੇ ਹਵਾ ਭਰ ਜਾਣ 
ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ ਦੀ ਫਯੂਬ ਪਾਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਮੋਟਰਕਾਰ ਦੇ ਕਾਰਬੇਰੇਟਰ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮੈਟਟੋਲ ਆ ਜਾਣ ਨ।ਲ ਸੋਫਰ ਥੈਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਏਸ ਲਈ ਨਾਲ ਨਾਲ “ਉਚਿਤ ਮਰਾ” ਦੇ ਨਿਯਮ ਨੂੰ ਵੀ 
ਸਮਬਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਸੈਸਾਰ ਭਰ ਦੀਆਂ ਸਭ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਧਿਆਨ ਵਿਚ 
ਲਿਆਓ; ਇਕ ਵ| ਅਜਿਹੀ ਨਹੀਂ ਜਿਸ ਦਾ ਖਾਣ ਪੀਣ ਨਾਲ ਸੈਬੋਧ ਨਾ 
ਹੋਵੇ । ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਡਾ ਅਜਿਹੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਸੰਬੈਧ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਪੂਕਾਰ ਦੀ ਭੂਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਹੀ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਪਰ ਸਭ ਦੇ ਮਭ ਰੋਗ ਅਜਿਹੇ ਰਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਢਾ ਵਡਾ ਹਿਸਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ੪ ਖਾਣ ਦੀ ਢਵਾਈ ਲਏ, 
ਪੰਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲਏ, ਸਫ ਲਗ ਗਾਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਆਪ੍ਹੈਸ਼ਨ ਕਰਾਇਆ 
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ਹੋਵੇ, ਸਦਾ ਡਾਕਟਰ ਸਾਹਿਬਨੂੰ ਇਹੀ ਖੁਸ਼ਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ “ਖਾਣ ਪੀਣ 
ਦੇ ਬਾਰੇ ਵਿਚ ਕੀ ਰਦਾਇਤ ਹੈ ?” ਸਿਹਤ ਦੇ ਅਸੂਲਾਂ ਵਿਚ ਟੋਜਨ ਦੀ 
ਅਨਕੂਲਤਾ ਸਭ ਤੋ ਵੜਾ [ਨਯੋਮ ਹੈ। ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਕੋਈ 
'ਿਲਾਜ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀਂ ਜੋ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਦਾ ਮੁਬਾਜ ਨਾ ਹੋਵੇ । 
`ਤੂਸੀਂ ਅਲੁਮਾਨ ਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਸ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਵੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਨੂੰ 
ਕਿੰਨੀ ਮਹੋਤਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੈ । ਆਯੂਰਵੇਦ ਵਿਚ ਹਰੇਕ ਰੋਗ ਦੇ ਇਲਾਜ 
ਦੇ ਨੁਸਖਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ਼ ਨਾਲ ਉਸ ਰੋਗ ਦਾ ਪੂਹੇਜ਼ ਆਦਿ ਲਿਖਿਆ 
ਹੈ । ਬੈਧ ਪੁਹੇਜ਼ਾਂ ਤੇ ਕਈ ਵਖਰੇ ਵਡੇਂ ਵੜੇ ਗਰੰਥ ਲਿਖੇ ਹੋਏ ਹਨ । 
“ਰੋਗ ਨਿਵਾਰਨ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਦਾ ਹੀ ਵਡਾ ਹਬ ਹੈ” ਇਹ ਜੀਵਨ ਦਾ 
ਤੀਸਰਾ ਨਿਯਮ ਹੈ। ਇਸ ਅਧਿਆਇ ਦਾ ਸਾਰ ਅੰਸ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਮਨੁਖ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰੇ ਤਿੰਨ ਵਡੇਂ ਨਿਯਮ ਜਾਂ ਸਿਧਾਂਤ ਹਨ : ਵਧਣਾ, ਕੰਮ 
ਕਰਨਾ ਅੰਤੇ ਜੀਵਨ ਵਿਚ ਰੋੜਾ ਅਟਕਉਨ ਵਾਲੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ 
ਡਟਕੇ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ,ਏਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ ਹੀ ਨਿਯਮਾਂ ਵਿਚ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ 
ਬੜਾ ਵਡ: ਹਥ ਹੈ । ਜਿਹਾ ਕਿ ਉਪਰ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਸਿਧ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 
ਹੈ। ਇਮ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸੁਖ ਦਾ ਜੀਵਨ ਬਤਾਉਣ 
ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਪੂਹੇਜ਼ ਕਰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ 
ਸਿਧਾਂਤਾਂ ਨੂੰ ਅੱਖੋਂ ਓਹਲੇ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇਣ । ਮਰੀਰ ਦੇ ਵਧਨ ਲਈ ਅਜਿਹਾ 
ਭੋਜਨ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਵਡਾ ਗੁਣ ਰਖਦਾ ਰੌਵੇ । 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਧਣ ਵਿਚ ਨੁਕਾਵਟਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦਾ ਗੁਣ ਰਖਣ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਸੇਵਨ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਹ ਵੀ ਨਾਲ ਹੈ ਕਿ ਕਈ ਅਜਿਹੇ ਭੋਜਨ 
ਵੀ ਹਨ, ਜੋ ਉਪਰ ਲਿਖੀਆਂ ਤਿੰਨੇ ਲੋੜਾਂ ਪੁਰੀਆਂ ਕਰਦੇ.ਹਨ , ਇਹ 
ਸਭ ਸਰਲ ਗਲਾਂ ਹਨ, ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਲ ਇਹ ਵਿਸ਼ੇ 
ਬਹਤ ਰੋਚਕ ਅਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ 1ਸਧ ਹੋਵੇਗਾ । 
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੩ 
ਸੱਚੇ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਮੁਕੰਮਲ ਖੁਰਾਕ 


ਪਿਛਲੇ ਅਧਿਆਇ ਵਿਚ ਅਸਾਂ ਜਵਨ ਦੇ ਤਿੰਨ ਵਡੇਂ 
ਨਿਯਮ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹ ਲਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਸਮਝ ਲਿਆ ਹੈ ਕਿ 
ਏਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ ਨਿਯਮਾਂ ਦੇ ਪਾਲਨ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਠੀਕ ਅਤੇ ਮੁਕੰਮਲ 
ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ ਮੁਕੰਮਲ ਭੋਜਨ ਕਿਸਨੂੰ ਆਖਿਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਨਿਰਨਯ ਕਰਨ ਤੋਂ` ਪਹਿਲਾਂ ਸਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਬਨਾ 
ਚਾਹੀਢਾ ਹੈ, ਕਿ ਜੀਵਨ ਦੇ ਲਿਯਮਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵ ਕੁਝ ਖਾਸ 
ਨਿਯਮ ਹਨ । ਏਨ੍ਹਾਂ ਨਿਯਮਾਂ ਦੇ ਅਧੀਨ ਹੀ ਭੋਜਨ ਸਾਡੇਂ ਸਰੀਰ ਦਾ 
ਅੰਗ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਦਾ ਕਾਰਣ 
ਬਣਦਾ ਹੈ । 

ਜਦ ਬੱਚੇ ਦਾ ਮਾਂ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਪਾਲਨ ਪੋਸਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਉਸਦਾ ਪ੍ਰਯੋਜਨ ਕੇਵਲ ਏਨਾਂ ਹੁੱਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅੰਦਰ ਹੀ ਅੰਦਰ ਮਾਂ ਦੀ 
ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਉਸਦਾ ਸਰੀਰ ਬਣਦਾ ਅਤੇ ਵਧੀ ਤੁਰੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ 
ਮਾਂ ਦੀ ਬੂਰਾਕ ਠੀਕ ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਬਣੇ ਹੋਏ ਲਹੂ ਤੋ 'ਬੱਚੇ ਦਾ 
ਪਾਲਨ ਪੋਸਨ ਠੀਕ ਨ£ ਹੋਂ ਕੇ ਬੱਚਾ ਅਭਪਣਾ ਸੈਸਾਰਕ ਜੀਵਨ 
ਨਿਰਥਲੜਾ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੇਗ/ । ਜੇਕਰ ਮਾਂ ਦੀ ਘੁਰਾਕ 
ਠੀਕ ਹੋਂਵੇਗੀ ਤਾਂ ਬੱਚਾ ਖੂਬ ਵਧੇ ਫੁਲੇਗਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਵੇਗਾ । 

. _ਐੱਛਾ, ਜਦ ਤਕ ਬੱਚਾ ਮਾਂ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਦ ਤਕ 
ਓਹਨੂੰ ਕੇਵਲ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਾਲਨ _ਪੋਸਨ ਲਈ ਹੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੌੜ 
ੁੰਢੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਨਮ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਓਹਨੂੰ ਬਾਹਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਦਾ 
ਵੀ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ ਹੁੰਦਾ ਰੇ । ਹਿਲਣ ਜੁਲਣ, ਖਾਣ ਪੀਣ, ਦੇਖਣ 
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ਭਾਲਣ, ਹਸਣ ਖੇਡਣ, ਬੋਲਣ ਚਾਲਨ ਆਦਿ ਸਭ ਲਈ ਤਾਕਤ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੌਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਕੁਝ ਹਿਸ ਉਸਾਦਾ 
ਸਰੀਰ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚ, ਕੁ ਹੌਰ ਕੌਮਾਂ ਵਿਚ ਖਰਚ ਹੌਣ ਵਾਲ 
ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੇ. ਇਲਾਵਾ ਕੁਝ ਤਾਕਤ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਜਮ੍ਹਾਂ 
ਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਖੁਰਾਕ ਇਕ ਹੋਰ ਲੋੜ ਵੀ ਪੂਰੀ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਸਵਾ ਤੇਲ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਏਸ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ 
ਘਸਣ ਤੋ ਬਚਾਈ ਰਖਣ ਲਈ ਚਿਕਨਾਈ ਹੈ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਵੀ ਖੁਰਾਕ 
ਦਾ ਹੀ ਕੰਮ ਹੈ । ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵੀ 
ਖੁਰਾਕ ਤੋ ਹੀ ਪੁਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝੋ, ਕਿ ਜਦ ਏਨਿਆਂ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਖਾੜੁ 
ਭੋਜਨ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਸੈਥੋਧ ਵਿਚ ਕੁਝ ਸੋਚ 
ਵਿਚਾਰ ਕਰਨੀ ਕੀ ਵਾਧੂ ਸਿਰ ਖਪਾਈ ਹੈ ? ਏਨੇ ਵਖੋ ਵਖ 
ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਵਖੋਂ ਵਖ ਗਿਜ਼ਾਵਾਂ ਦੀ ਲੌੜ ਹੈ । ਕੇਵਲ 
ਇਕ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਭੋਜਨ ਏਨੇ ਉਦੇਸ਼ ਪੂਰੇ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ । 
ਕੀ ਨਿਰੇ ਚਾਵਲ ਜਾਂ ਨਿਰੇ ਸਾਗ ਦਾਲ ਏਨੀ ਵਡੀ ਲੌੜ ਪੂਰੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ? ਫੇਰ ਕ ਅਜਿਹਾ ਹਨੌਰ ਵੀ ਸਰੀਰ ਸਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿ 
ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਬਧੀ ਇਕੋਂ ਹੀ ਭੋਜਨ ਖਾਧਾ ਜਾਏ, ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਕਿ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਦਾਲ ਦੋਂਫੀ ਹੀ ਖਾਧੀ ਜਾਏ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਦਾ ਨਾਂ ਵੀ ਨਾ ਲਿਆ ਜਾਏ । 
ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਚਾਵਲ ਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਹੀ ਖਾਧੀ ਜਾਏ, ਦਾਲ ਮੌਕਈ 
ਕਣਕ ਵਿਚੋਂ ਕੁਝ ਵੀ ਨਾ ਖਾਥਾ ਜਾਏ । ਇਹ ਤਾਂ ਰੌਗਾਂ ਨੂੰ ਸੱਦਾ ਦੇਣਾ 
ਹੈ । ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਵਰਨਣ ਅਤ ਅਡ ਉਦੇਸ਼, ਵਖੋ ਵਖ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਖਾਧਿਆਂ 
ਹੀ ਪੂਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਏਸ ਲਈ ਕਈ ਪਦਾਰਥ ਮਿਲ ਕੇਂ ਹੀ ਪੂਰੀ ਖ਼ੁਰਾਕ 
ਅਖਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਵਿਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਏਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵੀ ਘਫ ਵਧ 
ਹੋਵੇਗੀ । ਮਕਾਨ ਵਾਲਾ ਉਦਾਹਰਨ ਏਬੇ ਠੀਕ ਬੈਠਦਾ ਹੈ । ਮਕਾਨ 
ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੋਂ ਵਿੰਜੀਨੀਅਹ ਨੂੰ ਇਹ ਦੇਖਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਕਿ ਉਸ ਵਿਚ 
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'ਦੇਨੇ ਕਮਰੇ, ਏਨੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ, ਏਨੀਆਂ ਅਲਮਾਰੀਆਂ, ਰਸੋਈਆਂ ਅਤੇ 
ਗ਼ੁਸਲਖਾਨੇ ਆਵਿ ਹੌਣਗੇ । ਓਹਨਾਂ ਲਈ ਏਨੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਏਨੇ 
ਏਨੇ ਚੰਗੀ ਕਿਸਮ ਦੇ ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਲੌੜ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਓਹ ਬਿਨਾਂ ਸੋਚੇ 
ਸਮਥੇ ਇੱਟਾਂ ਢਾ ਢੇਰ ਲਵਾ ਦੇਵੇ, ਪਰ ਗਾਰਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚੰਗੀ 
ਮਿਟੀ, ਸੀਮਿੰਟ ਜਾਂ ਚੂਨੇ ਦਾ ਪ੍ਬੈਧ ਹੀ ਨਾ ਕਰੇ, ਕਬਜ਼ੇ ਕੁੰਡੇ ਤਾਂ ਬਹੁਤ 
ਸ਼ਰੀਦ ਕੇ ਰਖ ਲਵੇ ਪਰ ਪੇਚ ਅਤੇ [ਕਲ ਇਕ ਵੀ ਨ ਲਵੇ ਜਾਂ ਰੇਤਲੀ 
ਮਿਟੀ ਦੀਆਂ ਇੱਫਾਂ ਮਕਾਨ ਵਿਚ ਲਾਉਣ ਲਗੇ ਜਾਂ ਨਿਕੋਮੀ ਰੀਢਦਾਰ 
ਲਕੜੀ ਦੇ ਚੌਖਟੇ ਅਤੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਬਣਾਉਣ ਲਗੇ ਤਾਂ ਓਸ ਮਕਾਨ ਦਾ 
ਵਾਹਿਗੁਰੂ ਹੀ ਰਾਖਾ ਹੈ 1 

'ਏਸਲਈ ਇੰਨਜੀਨੀਅਰ ਲੋਕ ਤੇ ਮਕਾਨਾਂ ਦੇ ਮਾਲਕ ਆਪਣੀਆਂ 
ਮਾਰੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਮੁਖ ਰਖਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਸਾਰੇ ਸਾਮਾਨ ਦਾ ਅੰਢਾਜ਼ਾ 
ਲਾ ਲੈੱਦੇ ਹਨ; ਪਰ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ ਮਕਾਨ ਦੇ ਮਸਾਲੇਂ ਲਈ ਓਨੋਂ 
ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਦੁਰਅੰਦੇਸ਼ੀ ਨਾਲ ਖੁਰਾਕ ਨਹੀ” ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ । 
ਲੋੜ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਨੂੰ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਅੱਖੋਂ ਓਬਲ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਨਾ ਇਹ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ ਨਾਲ ਕਿਹੜੀ ਲੋੜ ਪੂਰੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਸਬਜ਼) ਕਾਹਦੇ ਲਈ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਚਾਵਲ ਕਿਹੜੀ ਕਿਹੜੀ 
ਜ਼੍ਰੂਰਤ ਪੂਰੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਿਹੜੀਆਂ ਲੌੜਾਂ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ ਓਹਨਾਂ ਦਾ ਘਾਟਾ ਕਿਸ ਤਰਾਂ ਅਤੇ ਕਿਹੜੀ ੩ ਖ਼ੁਰਾਕ 
ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਹੋਂ ਸਕਦਾ ਹੈਂ । 

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਦਿਲੋ ਇਹ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਜਿਹੜੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਅਸੀਂ 
ਖਾਈਏ ਓਸ ਤੋਂ ਵਧ ਤੋ ਵਧ ਲਾ ਸਾਨੂੰ ਪਹੁੰਚੇ । ਸਾਡ) ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੇ 
ਤਾਕਤ ਵਧੇ, ਅਸੀਂ ਵਧ ਤੋਂ ਵਧ ਕੌਮ ਕਰ ਸਕੀਏ, ਸਾਡਾ ਭਾਰ ਏਨਾਂ 
ਜਿਆਦਾ ਵਧ ਜਾਏ ਜਾਂ ਘਟ ਜਾਏ ਇਤਿਆਦ । ਇਸਦੇ ਲੀ ਭ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਕਿਸਾਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਛ ਖਾਧ 
ਪਦਾਰਬਾਂ ਦਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਿਆਨ ਹੋਵੇ । 
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ਚਾਵਲ, ਦੋਟੀ,_ ਦਾਲ, ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਘਿਓ, ਮਬਣ, ਸਾਗ, 
ਸਬਜ਼ੀ, ਫੁੱਲ, ਫਲ ਖਫਾ ਮਿਠਾ... ... -ਕਹਿਣ ਦਾ ਭਾਵ ਇਹ ਹੈ 
ਕਿ ਭੋਜਨ ਰੂਪੀ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਵਿਚ ਸਤ ਵਸਤਾਂ 
ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ:- 

੧-ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ੨-ਚਿਕਨਾਈ ੩-ਨਸ਼ਾਸਤਾ, ੪-ਸ਼ਕਰ ਜਾਂ 
ਮਿਠਾਸ, ੫-ਨਮਕ, ੬-ਪਾਣੀ, ੭-ਵਿਫਾਮਿਨ । 


ਪ੍ਰੋਟੀਨ (2200610)-ਸ਼ਬਦ ਪ੍ਰਾਨ ਪਥਮੀਨ ਜਿਹਾ 
ਬਣਿਐਦਹੈ, ਜਿਸ ਦਾ ਅਰਬ ਹੈ ਪਹਿਲਾ । ਅਵੱਸ਼ ਹੀ ਪ੍ਰਾਨੀਆਂ ਦੀ 
ਸਰੀਰ ਪੁਸ਼ਟੀ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਨੰਬਰ ਪਹਿਲਾ ਹੈ ਅਤੇ ਓਹੋਂ ਹੀ ਹੈ 
ਜੋ ਮਕਾਨ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਇਟਾਂ ਦਾ । ਮਾਸ, ਲਹੂ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਤੋਂ ਹੀ ਬਣਦੇ ਹਨ । ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਤੋਂ ਤਾਕਤ 
ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਲਜੂ ਵਿਚ ਪੂਟੀਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਮਾੜ੍ਹਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਬਚੇ ਦਾ 
ਸਰੀਰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਮਾਂ ਦੇ ਲਹੂ ਤੋਂ ਹੀ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਓਹਨੂੰ ਕਾਫੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਗਰਭਵਤੀ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਜਨਮ ਲੈਣ ਤੋੱ ਬਾਅਦ-ਬਚੇ ਨੂੰ ਮਾਂ ਦੇ 
ਦੁੱਧ ਵਿਚੋਂ' ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਮਿਲਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਓਹਦਾ ਸਰੀਰ ਵਧਦਾ 
ਹੈ। ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਉਸ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਮਾਂ ਖਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਪਰ ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਰਟਨ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ । ਸਾਗ ਸਥਫ਼ੀ 
ਅਤੇ ਫਲਾਂ /ਵਚ ਇਹ ਬਿਲਕੁਲ ਘਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਘਿਓ, ਤੇਲ, 
ਗ਼ਹਦ, ਖੰਡ, ਸਾਗੂਦਾਨਾ ਵਿਚ ਇਹ ਹੁੰਦੀ ਹੀ ਨਹੀਂ ਵੱਧ, ਢਹਂ, 
ਲਸੀ, ਪਨੀਰ, (0੫੬) (ਮੂੰਗਫਲੀ, ਬਾਵਾਮ, ਸੂਕੇ ਮੇਵੇ ਆਦਿ) 
ਕਣਕ, ਛੌਲੇਂ, ਮਕੋਈ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਵਧਾਊ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 
ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਢੀ ਹੈ : 

ਸਿਹਤ ਦੀ ਕਾਇਮੀ ਲਈ ਪੌਫੀਨ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੌੜ ੩੫ ਸਾਲ 
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ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ,ਪਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੋ ਭਾਵ ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਿ 'ਬੇ-ਹਦ। 
'ਇਸ ੧ ਉਮਰ,ਦੇ ਬਾਅਦ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣੀ ਸਰਾ ਸਰ ਭੁਲ ਹੈ 
ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾਇਕ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੋ ਪਦਾਰਬਾਂ ਨੂੰ ਪਚਾਉਣਾਂ 
ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਅਨਾਜ ਆਦਿ ਨਾਲੋਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ । ਵਡੀ । ਉਮਰ ਵਿਚ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਂ ਕੇ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਤੇ ਬੇਅਰਬ 
ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਦਾ ਕੀ ਫ਼ਾਇਦ' $ 


ਚਿਕਨਾਈ-।ਚਕਨਾਈ ਦਾ ਕੰਮ ਗਰਮੀ ਅੰਤੇ ਤਾਕਤ 
ਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਲੋੜੀਂਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤੇ 1.068068; ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
ਹੈ। ਚਿਕਨਾਈ ਪਜ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਘਿਓ, ਮਖਣ, ਤੋਲ, 
ਬਨਾਸਪਤੀ ਘਿਓ ਅਤੇ ਚਰਬੀ । ਏਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਮਖਣ ਉਤਮ ਪੁਕਾਰ ਦੀ 
ਚਿਕਨਾਈ ਕਹੀ ਗਈ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ “ਉਤਰ ਕੋ ਘਿਓ, ਉਸ ਤੋ” 
ਬਦਾਮਾਂ ਦਾ ਤੇਲ (ਬਾਦਾਮ ਰੋਗ਼ਨ) ਅਤੇ ਜ਼ੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਫੇਰ ਸਟ੍ਹਾਂ 
- ਦਾ ਤੇਲ, ਫੇਰ ਖ਼ਾਲਮ ਮੂੰਗਫਲੀ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ, ਫੇਰ 
ਬਗੈਰ ਕਿਸੇ ਮਿਲਾਵਣ ਦੇ ਬਨਾਸਪਤੀ ਘਿਓ । ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੀ ਚਰਬੀ 
ਸਭ ਤੋਂ ਘਟੀਆ ਹੈ । ਅਸੂਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਮਿਅਲ ਕੇ ਚਿਕਨਾਈ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਪਰ ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਚਰਬੀ ਪਿਘਲਦੀ ਨਹੀ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਓਹਨੂੰ ਪਚਾਉਣਾ 
ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਚੰਗੀ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਹੋਣ ਤੇ ਵੀ ਘਿਓ ਮਖਣ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਵਧੇਰੇ ਕੀਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਹ ਬਾਡੇਂ ਪਠਿਆਂ ਵਿਚ ਜਮਾਂ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਪਰ ਇਕ ਹਦ ਨਾਲੋ ਬਹੁਤਾ ਖਾ ਜਾਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਸਾਂਡ। 
ਮਸ਼ੀਨ ਓਹਨੂੰ ਪਚਾ ਨਹੀਂ ਸਕਦੀ । ਪਹਿਲਾਂ _ਤਾਂ ਕੂਝ ਚਿਰ ਲੋੜ ਤੋਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਘਿਓ ਪਚੇ ਬਗੈਰ ਹੀ ਟੱਟੀ ਨਾਲ ਬਾਹਰ 
ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਵਧੇਰੇ ਖਾਧਾ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਹ ਸਾਡੇ 
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ਪੇ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਸਤ ਮਰੋੜ, 
ਸੰਗਰਿਹਣੀ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਪੀਪ (ਪਾਇਓਰੀਆ) ਆਦਿ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਾਬ ਵਿਚ ਸ਼ਕਰ ਆਉਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ 
ਠੁਕਸਾਣ ਦਿਹ ਸਾਬਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

ਚਿਕਨਾਈ ਦੀ ਬਹੁਲਤਾ ਦੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲੋੜ ਨਹੀਂ, 
ਸਗੋ ਜਿਹੜੇ ਗ਼ਰੀਬੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਘਿਓ ਨਹੀਂ ਖਾ ਸਕਦੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਮਸ਼ੀਨ ਏਸ ਘਾਟੇ ਦੀ ਪੁਰਵਾਹ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ । 
ਦੁਧ ਦਹੀ ਸੀ (ਛਾਹ ਪਨੀਰ, ਸੁਕੇ ਮੇਵੇ, ਏਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕਿਸੇ ਇਕ 
ਨੂੰ, ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਚਿਕਨਾਈ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਕਣਕ, ਮਕੱਈ, ਜਵਾਰ ਆਦਿ _ਵਿਚੋਂ' ਵੀ ਗੁਜ਼ਾਰੇ ਜੋਗੀ 
ਚਿਕਨਾਈ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਛਾਹ ਅਤੇ ਰੋਫੀ ਖਾਣ ਵਾਲੋਂ ਰਾਹਕ 
ਦੁੱਧ ਘਿਓ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਤੋਂ ਕੀ ਕੋਈ ਘਟ ਤਾਕਤ ਰਖਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 
ਘਣ ਮੋੇ ਤਾਜ਼ੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ? 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲ ਸਕੇ, ਉਹ ਘਿਓ ਮਖਣ ਬੜੀ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ 
ਖਾਣ, ਪਰ ਇਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋ ਨਾ ਕਰਨ । ਜਿਨੋਂ ਪੇਟ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ 
ਸਾਡੇ ਪਾਸ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਵਧੇਰੇ ਘਿਓ 
ਖਾਣ ਵਾਲੋਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਘਿਓ ਵੇ ਪਚਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ 
ਅੰਗ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਿਹਨਤ ਤੇ ਵਰਜਿਸ਼ ਦੀ ਲੌੜ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਜੋ ਕਿ ਬਹੁਤ ਘਣ ਲੋਕ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਜਿਹੜੇ ਮਿਹਨਤ ਤੇ 
ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੋਈ ਹਕ ਨਹੀਂ, ਕਿ ਉਹ ਬਹੁਤਾ 
ਘਿਓ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ । ਡਾਕਟਰ, ਹਕੀਮ, ਵੈਦ ਅਮੀਰ ਘਰਾਣਿਆਂ 
ਵਿਚ ਘਿਓ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਚਿੰਤਾ ਦੀ ਦ੍ਰਿਸ਼ਫੀ 
ਨਾਲ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਨ : ਇਹ ਸਚ ਹੈ ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾ ਘਿਓ ਪਵੇ ਤਾਂ 
ਪਕਵਾਨ ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਦ ਬਣਦੇ ਹਨ (ਅਤੇ ਸਵਾਦਾਂ ਦੀ ਖਾੜੂ ਹੀ ਇਹ 
ਖਾਧੇ ਜਾਂਢੇ ਹਨ) ਪਰ ਆਖਿਆ ਇਹ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ “ਅਸੀਂ ਤਾਕਤ 
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ਅਤੇ ਤੈਦ_ਸਤੀ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ ।” ਏਹ ਦੋਵੇ ਗਲਾਂ 
ਤੂਠੀਆਂ ਸਾਬਤ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । 

ਬਦਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ ਗ਼ਰੀਬ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਮਿਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪੈਦੀ ਹੈ ਅੰਤੇ ਜਿਹੜੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਚਾ ਵੀ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਘਿਓ ਘਣ ਮਿਲਦਾ ਹੈ। ਅਮੀਰ ਆਦਮੀ ਜੋ ਘਟ 
ਮਿਹਨਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਉਹ ਨਾਂ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾ ਉਸ ਤੋਂ ਸਿਹਤ ਤੇ ਤਾਕਤ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦਿਮਾਸ਼) ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਦਿਨ ਭਰ 
ਵਿਚ ਇਕ ਛਟਾਂਕ ਅਤੇ ਬ'ਕੀਆਂ ਨੂੰ ਅਧੀ ਛਟਾਂਕ ਘਿਓ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਏਨਾਂ ਵੀ ਨਹੀ” ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਵੀ ਘਬਰਾਉਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ । ਅਛਾ ! ਤੁਸੀ” ਹੀ ਵਸੋਂ 
ਘੋੜਿਆਂ ਅਤੇ ਬਲਦਾਂ ਨੂੰ ਘਾਹ, ਚਾਰਾ, ਦਾਣਾਂ ਤਾਂ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਘਿਓ. ਮਖਣ ਨਹੀਂ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ, ਫਿਰ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ 
ਕਿਨੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮੁਨਾਸਥ ਸਮਝ ਤੇ ਅਕਲ ਵੀ 


ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੌਦੀ ਹੈ । ਏਸ `ਲਈ ਗ਼ਰੀਬ ਘਿਓ ਤੇਲ ਨਾ ਮਿਲਣ 
ਦੀ ਸ਼ਕਾਇਤ ਨਾ ਕਰਨ 1 


ਨਸ਼ਾਸਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ੋਕਰ-ਤੇਹਨਾਂ ਦਰ ਨੂੰ ਅਸਾਂ 
ਇਕੱਠਿਆਂ ਕਰ ਦਿਤਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਇਕੋ ਹੀ ਕੌਮ ਹੈ । 
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਗੁੜ ਸ਼ਕਰ, ਖੰਡ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੋਇਆ ਕਰਦੀ । ਕਣਕ, ਚਾਵਲ, ਮਕੱਈ ਆਦਿ ਅਨਾਜਾਂ ਅਤੇ 
ਦਾਲਾਂ ਵਿਚ ਜਿਹੜਾ ਨਸ਼ਾਸਤਾ ੂੰਢਾ ਹੈ, ਧੇਫ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਓਹ 
ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਰ ਵਿਚ ਵਫ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਚਿਕਨਾਈ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ਕਰ 

ਦਾ ਕੰਮ ਵੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ । ਜਿਨ ਤਾਕਤ 
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ਅਤੇਂ ਗਰਮੀ ਇਕ ਛਟਾਂਕ ਖੰਡ ਅੰਤੇ ਸ਼ਕਰ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਤੱ 
ਦੂਣੀ ਤਾਕਤ ਅੰਤੇ ਗਰਮੀ ।ਇਕ ਛਟਾਂਕ ਚਿਕਨਾਈ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । 
ਏਸ ਲਈ ਗਰੀਬ ਮਜ਼ਦੂਰ ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਹੌਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਮਜਬੂਰੀਆਂ 
ਦੇ ਕਾਰਣ ਜੋ ਘਿਓਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਜ਼ਿਆਦਾ ਘਾਣੇ 
ਵਿਚ ਨਹੀ` ਰਹਿ ਸਕਦੇ । ਉਹ ਜੇਕਰ ਅਧੀ ਛਫਾਂਕ ਘਿਓ ਨਹੀਂ ਖਾ 
ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਇਕ ਛਟਾਂਕ ਸ਼ਕਰ ਜਾਂ ਗੁੜ ਤਾਂ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ 
ਖੰਡ ਅਤੇ ਚਿਕਨਾਈ ਦੋਵੇ ਨਾਂ ਖਾਣ ਤਾਂ ਪਾ ਪਕੇ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਹੀ 
ਉਹ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਤਾਕਤ ਹਾਸਲ ਕਰ ਲੈਦੇ ਹਨ । 
ਮਾਸ, ਮੌਂਛੀ, ਅੰਡਾ, ਪਨੀਰ, ਘਿਓ, ਤੇਲ ਅਤ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ 
ਵਿਚ ਨਸ਼ਾਸਤਾ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ । ਨਿਸ਼ਾਸਤਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭਜਕੇ ਸਭ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਚਾਵਲ ਕਣਕ ਆਦਿ ਅਨਾਜਾਂ, ਦਾਲ, ਆਲੂ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ, 
ਸਿੰਘਾੜਾ ਅੰਤੇ ਮਿਠੇ ਸੂਕੇ ਮੇਵਿਆਂ ਵਿਚ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਚਾਹੇ ਸ਼ਹਿਦ, 
ਗੁੜ, ਸ਼ਕਰ, ਖੰਡ ਸੱਭ ਓਹੀ ਚੀਫ਼ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਨਿਸ਼ਾਸੰਤੇ ਦਾਰ ਭੋਜਨ, ਪਰ ਇਕ ਗਲ ਦਸਣੀ ਜ਼ਹਰੀ ਹੈ ਕਿ ਗੁੜ 
ਸ਼ਕਰ ਖੰਡ ਬਿਲਕੁਲ ਕੁਦਰਤੀ ਮਿਠਾਸ ਨਹੀਂ' । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾ 
ਦੀ ਬਹੁਤ ਘਟ ਲੋੜ ਹੈ । ਮੁਨਾਸਬ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਰੋਟੀ, ਚਾਵਟ£ 
ਦਹੀ” ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦਾ ਘਰ ਏਸੇ ਵਿਚ ਪੂਰਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ 
ਚਾਹ ਵਿਚ ਮਿਠਾ ਘਟ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਠੰਢ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਜਾਂ ਜਦੋੱ' ਠੰਢ ਵਿਚ ਨਿਕਲਣ ਲਗਿਆਂ ਜਾਂ ਸਤੀਰਕ 
ਸਖ਼ਤ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨ ਲਗੋਂ” ਤਾਂ ਦੁੱਧ ਚਾਹ ਜਾਂ ਘਿਓ ਵਿਚ ਪਾਕੇ ਜਾਂ 
ਉਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ ਸ਼ਹਿਦ, ਗੁੜ ਜਾਂ ਪੰਡ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਵੀ ਖਾ ਲੈਣਾਂ 
ਮਿਹਨਤੀਆਂ ਲਈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋਵੇਗਾ । 
4 ਅਉ ਘਫ ਹੀ ਮਿਠਾਸ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਦੀ ਹੈ । 
ਜਜ਼ੇ ਗਨ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੂਬੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਮੌਸਮ ਵਿਚ 
ਇਸ ਕੂ ਨੂੰ ਚੁਪਨਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਐਪਰ 


ਣ 
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ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਬੈਠਣ ਵਾਲੋਂ ਕਿਸੇ ਮਿਠਾਸ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰੀ ਨਹੀ' । 

ਨਸ਼ਾਸਤੇਦਾਰ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ` ਪੂਰਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਉਣ ਦਾ ਠੀਕ 
ਤੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਨੂੰ ਖੂਬ ਚਿਬ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾਏ । 
ਨਸ਼ਾਸਤੇਦਾਰ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ।ਪਚਾਉਣ ਵਿਚ ਮੂੰਹ ਦੇ ਬੁਕ ਢਾ ਬੜਾ ਹਿਸਾ 
ਹੈ । ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਤਰੀ ਅਤੇ ਰਸੇ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਦਹੀਂ ਲਸੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਇਹ (ਰੋਫੀ ਆਦਿ) ਖਾਧੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਬਗ਼ੈਰ ਵਧੇਰੇ ਚਿਬਨ ਦੇ ਹੀ 
ਪੇਣ ਵਿਚ ਚਲੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਅਤੇ ਪਾਚਕ $311:੩ (ਬੁਕ) ਦੇ ਨਾਲ 
ਮਿਲਣ'ਦਾ ਅਵਸਰ ਹੀ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ । ਇਹ ਇਕੱਲੀ ਜਾਂ ਕਿਸੇ 
ਖੁਸ਼ਕ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਧੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਚਬਉਦਿਆਂ 
ਚਬਾਉ'ਦਿਆਂ ਬੁਕ#ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਅਧ ਤੋਂ ਵਧ ਮੂੰਹ ਵਿਚ 
ਹੀ ਇਸ ਨੂੰ ਪਚਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ । ਬਹੁਤਾ ਜਿਥ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ `ਇਿਕ ਤਾਂ 
ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਤੇ ਬਿਲਕੂਲ ਭਾਰ ਨਹੀਂ' ਪੈਂਦਾ, ਦੂਜੇ ਤਾਕਤ 
ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਪਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਹਾਂ, ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਸ਼ਾਸਤੇ ਅਤੇ ਮਿਠਾਸ 
ਵਿਚ ਇਹ ਖੂਬੀ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਬੁਕ (ਲਾਰ) 
ਦੀ ਜ਼੍ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ । ਸੋ ਫਲਾਂ ਦਾ; ਰਸ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਰ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਨਸ਼ਾਸਤੇਦਾਰ ਖਾਣੇ 
ਇਕੱਠੇ ਨਹੀ ਖਾਣੇਂ ਚਾਹੀਦੇ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ ਕਿ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਂਵੇ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਚਾਉਣ ਵਿਚ ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ 
ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪਾਚਨ ਕਿਰਿਆ ਦੇ ਵਿਗੜਨ 
ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਮੌਕਿਆ ਬਣਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਹੋਂ ਜੁਗਤ ਇਕ ਵੇਲੇ 





੧6819 1੪ 89 8368£ ੧0281 $093 816316. 
ਭਾਵ ਬੁਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਵਧੀਆ ਕਿਸਮ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ 'ਖਾਣ ਦਾ ਸੋਡਾ ਹੈ? 
ਜੋ ਸਭ ਕੁਝ ਹੀ ਜਲਦੀ ਪੇਚਾ ਲੇੱਦਾ ਹੈ । 
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ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਖਾਣੇ ਸਾਗ, ਸਬਜ਼ੀ, ਦਾਲ, ਦਹੀ, ਮੁਰੌਂਥੇ, ਅਚਾਰ, 
ਮਾਸ, ਮੌਛੀ, ਰੋਟੀ, ਚਾਵਲ, ਪਨੀਰ, ਬੀਰ, ਕੜਾਹ, ਫ਼ਿਰਨੀ ਆਦਿ 
ਇਕਠੇ ਖਾਣ ਵਿਰੁਧ ਦਸੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਪੇਟ ਫ਼ਿਚ ਇਕ 
ਅਜੀਬ ਗੜਬੜ ਚੌਬ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕੂਬ ਸਮੇ ਤਕ ਤਾਂ ਸਾਡੀ 
ਸਰੀਰਕ ਮਸ਼ੀਨ ਜੋਰ ਮਾਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਅੰਤ ਵਿਚ ਹਾਰ ਖਾ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਦੋ ਮਨੁਖ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਬਣ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਇਕ ਵੇਲੋਂ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਪਦਾਰਬ ਨਾ ਖਾਓ । 

ਚਿਕਨਾਈ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾਸਤਾ ਜਿਹੜਾ ਕੇਵਲ ਤਾਕਤ ਅਤੇ 
ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਹੈ, ਆਪਸ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ 
ਅਦਲੇ ਬਦਲੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ ਇਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਥਾਂ ਕੈਮ ਆ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਚਿਕਨਾਈ ਦੂਣੀ ਸਗੋ” ਢਾਈ ਗੁਣਾਂ 
ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਪਚਣ ਵਿਚ ਭਾਫੀ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ । ਨਿਸ਼ਾਸਤੇਢਾਰ ਖ਼ੁਰਾਕ ਜਲਦੀ ਹੀ ਪਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ 
ਖਾਣੀ ਪਵੇਗੀ । ਏਸ ਲਈ ਉਪਰ ਲਿਖੋ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਦੋਵੇ ਨਾਲ 
ਨਾਲ ਖਾਈ ਜਾਓ ਤਾਂ ਚੌਗ/ ਹੈ । 


ਲੂਣ ਅਤੇ ਖਣਿਜੇ-੧੩੦ ਵਧੇਰੇ ਕਰਫੇ_ ਸਾਗ 
ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਪਨੀਰ, ਦਹੀ” ਅਤੇ ਦੁਧ 
ਵਿਚ ਵੀ ਬਹੁਤੇਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਾਦਾਮ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਹੁੰਢੇ ਹਨ । ਬਾਕੀ ਅਨਾਜ, ਦਾਲ ਅਤੇ ਸੁਕੇ ਮੋਵਿਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਥੋੜਾ 
ਬੋੜਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਏਸ ਲਈ ਖਣਿਜ ਅਤੇ ਲੂਣ ਦਾ ਵਰਨਣ ਅਸਲ 
ਵਿਚ ਸਾਗ ਸਬਥੀਆਂ ਦਾ ਹੀ ਵਰਨਣ ਹੈ । ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਵਡਾ 
ਕੌਮ ਸਾਡੀ ਸ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਕਾਫ਼ੀ ਗਿਣਤੀ ਵਿਚ ਲੂਣ 'ਤੇ. ਖਣਿਜ 
ਪੁਚਾਣਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋ" ਇਲਾਵਾ ਏਹਨਾਂ ਦਾ ਦੂਜਾ `ਵਡਾ ਭਾਰਾ ਕੌਮ 


5 5090 209[੯5॥/;-4 €10ਗ ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੫੦, 


ਸਾਂਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਪੁਚਾਣਾ ਹੈ । ਵਿਟਮੰਮਨ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਾਂਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਿਚ 
ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਿੰਨਾ ਹਥ ਹੈ, ਇਹ ਅਗੇ ਚਲ ਕੋ ਲਿਖਾਂਗੇ । ਏਥੇ ਲੂਣ 
ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਤਕ ਦੇ ਘੇਰੇ ਵਿਚ ਹੀ ਰਹਾਂਗੇ । ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲੂਣ, 
ਕਲਸ਼ੀਅਮ (ਚੂਨਾ), ਸੋਡਾ, ਫ਼ਾਸਫ਼ੋਰਸ, ਰੀਧਕ, ਆਇਓਡੀਨ, 
ਪੋਫਾਸ਼ੀਅਮ, ਮੈੱਗੇਨੀਜ਼ ਅਤੇ ਫ਼ੌਲਾਦ ਦੀ ਥੋੜੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਕ ਤਾਂ ਫੋਫੜੇ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅੰਤੇ ਦਿਲ ਦੀ 
ਧੜਕਨ ਵਿਚ ਖਣਿਜ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਬੜਾ ਭਾਰਾ ਹਥ ਹੈ, ਦੂਜੇ ਹਡੀਆਂ 
ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਬਨਾਵਟ ਵਿਚ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਏਹਨਾਂ ਦੀ ਅਤੇ ਏਹਨਾਂ 
ਤੋਂ ਵ) ਹਰੇ ਸਾਗਾਂ ਦੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਇਹ ਲੂਣ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਵਖਰੇ ਵੰ) ਬਾਜ਼ਾਰ ਵਿਚ ਵਿਕਦੇ 
ਹਨ, ਪਰ ਜਦ ਤਾਜ਼ਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸਮੁੰਦਰੀ ਜਾਂ ਖਣਿਜੀ 
ਲੂਣ ਜਿਹੜੇ ਅਸੀਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਪਾਉ'ਦੇ ਹਾਂ, ਕੇਵਲ ਦਾਲ ਚੌਲ 
ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਇਸ਼ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੋੜ ਹੰਦੀ ਹੈ । ਆਮ ਤੌਰ ਤ 
ਏਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਘਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣ ਵਿਚ, ਉਹਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਲੂਣ ਬਹੁਤ ਲਾਭ- 
ਦਾਇਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਪੇ ਪੇਣ ਵਿਚ ਹਵਾ ਨਹੀਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਢਿੰਢੇ 
ਅਤੇ ਦੂਜੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇਂ ਮਵਾਦ ਨੂੰ ਮਾਰਦੇ ਹਨ । 
ਸ਼ੂਲ ਵਿਚ ਮਿਲ ਕੇ ਇਹ ਲੂਣ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰ ਇਕ ਸੇਲ (ਅਣੂੰ) 
ਨੂੰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਾਉਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇਸਾਂ ਵਿੱਚ 
ਮੁੜ੍ਹਕਾ ਵਧੇਰੇ ਆ ਕੇ ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਲੂਣ ਖ਼ਾਰਜ ਹੁੰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, 
ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਕੁਦਰਤੀ ਲੂਣ ਦੇ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਖਣਿਜੀ 
ਪਹਾੜੀ) .ਅਤੇ ਸਮੁੰਦਰੀ ਲੂਣ ਵਧੇਰੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ' 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ (ਚੂਨਾ) ਤਾਂ ਦੁਧ, ਵਹੀ, ਮੌਖਣ, ਛਾਹ, ਪਨੀਰ, 
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ਅੰਤੇ ਅਤੇ ਬਾਦਾਮਾਂ ਵਿਚ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ 
ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਵਿਚ ਇਹ ਬੜਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਖਾਣ ਵਾਲਾਂ 
ਚੂਨਾ ਵੰ ਏਸੇ ਕੰਮ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ' ਹੈ। ਪਨੀਰ, ਦਹੀ', 
ਕਣਕ, ਮਕੱਈ, ਦਾਲ, ਪਿਸਤਾ, ਬਾਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਜ਼ੈਤੂਨ, ਅਖ਼ਟੋਟ, 
ਨਿਓਜ਼ੇ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਵਿਚ ਫ਼ਾਸਫ਼ੋਰਸ ਦਾ ਵਧੋਰੇ ਹਿੱਸਾ ਹੰਢਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਵਧਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਕੇ ਸੈਤਾਨ ਉਪਜਾਊ ਅੰਗਾਂ 
ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 

ਜਿਹੜੀਆਂ ਗਿਜ਼ਾਵਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਖ ਹੀ 
ਗੀਧਕ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਧੋਫਾਸ਼ੀਅਮ ਸਾਰੀਆਂ ਹੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤਾਤ ਵਿਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਗਰਭ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਅਤੇ ਦੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਬਚੇ ਦੇ ਵਾਧੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਜੋ, ਮਕੱਈ, ਕਣਕ, ਦਾਲਾਂ ਅਤੇ ਚੌਲਾਂ ਢੇ ਉਪਰ ਢੀ 
ਤਰਿ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦਾਲਾਂ ਨੂੰ ਧੋਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਚੌਲਾਂ ਨੂੰ 
ਮਸ਼ੀਨ ਵਿਚ ਛੜਵਾਉਣ ਨਾਲ ਛਿਲਕਿਆਂ ਦੇ ਉਤਰ ਜਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਇਹ ਨਸ਼ਣ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਫ਼ੌਲਾਦ, ਕਣਕ, ਮਕੱਈ, ਦਾਲ, ਸਬਜ਼ੀ, ਮਟਰ, ਬਾਦਾਮ, 
ਤਾਜੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਜਿਹੜੇ ਕਟ ਕੇ ਰਖਣ ਨਾਲ ਥੋੜੇ ਚਿਰ ਵਿਚ ਕਾਲੇ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਦੁਧ 
ਵਿਚ ਇਹ ਘਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਬਚੇ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਕਟ (ਡੇਢ ਸਾਲ ਦੀ 
ਉਮਰ ਤੋ ਉਪਰ) ਦੁਧ ਤੇ ਹੀ ਲੰਘਾਇਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਫ਼ੌਲਾਢ ਢੇ ਘਾਟੇ 
ਨਾਲ ਬਚਾ ਮਾੜਾ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਦੂਧ, ਦਹੀ, ਛਾਹ, ਪਨੀਰ, ਛਿਲੜਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਚੋਕਰ 
ਸਸੇਤ ਕਣਕ ਦਾ ਆਫ, ਛੋਲੇ, ਮਟਰ, ਮੰਕਈ, ਚਾਵਲ, ਆਲੂ, 
ਸਾਗ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਸੁਕੇ ਅੰਜੀਰ ਅਤੇ ਬਾਦਾਮ ਇਹ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਉਪਰ ਲਿਖੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਲੌੜਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ 
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ਅਦਲ ਬਦਲ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਦਾ ਅਫਸਰ ਹੁੰਦਾ ਰਹੇ, ਤਾਂ ਤੈਦਜੁਸਤੀ 
ਬਣੀ ਰਰੇਗੀ। ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਦੇ ਲਈ ਏਸੇ ਸੂਚੀ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵੀ ਆਸਾਨ 
ਕੀਤਾ ਜ਼ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਚੱਕੀ ਦੇ ਪੀਸੇ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਛਿਲੜਦਾਰ 
ਦਾਲਾਂ, ਚਾਵਲ, ਆਲੂ, ਲੱਸੀ, ਸਸਤੀ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਤੋਂ ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਵੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਹੀਂ ਢਹਿੰਦੀ। ਵਧਦੀ ਹੀ ਹੈ । ਮਾੜ੍ਹਾ ਦਾ 
ਪੁਸ਼ਨ ਅਗੇ ਹਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ । 


ਵਿਟਾਮਿਨ (੪॥੩੦੦%--ਡਾਕਟਰਾਂ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ 


ਦੇ ਸਿਧਾਂਤ ਦੀ ਅਜ ਅਜ ਕਲ ਬਹੁਤ ਚਰਚਾ ਹੈਂ । ਤੁਹਾਡੇ ਗਿਆਨ ਦੇ 
ਲਈ ਇਸ ਸਿਧਾਂਤ ਦਾ ਸੌਬੋਪ ਜਿਹਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨਾ ਜ਼ਟੂਰੀ 
ਸਮੜਿਆ ਹੈ । 

ਜਿਹਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹ ਚੂਕੇ ਹੋਂ, ਸਾਡੀ 
ਖੁਰਾਕ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਨਸ਼ਾਸਤਾ, ਸ਼ਕਰ, ਚਿਕਨਾਈ, ਲੂਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਦਾ ਇਕੱਠ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਵਜ਼ਨਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਕ 
ਦੂਸਰੀ ਤੋਂ ਅੱਡ ਕਰ ਕੇ ਵੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਤੋ 
ਇਲਾਵਾ ਇਕ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਿਸਦਾ ਭਾਰ ਕੁਝ ਨਹੀਂ, 
ਪਰ ਗੁਣ ਬਹੁਤ ਹਨ, ਅਜਿਹੇ ਗੁਣ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ . ਸਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਤੇ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪਾਉੱਦੀ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਬਹੁਤਾ ਵਿਰ ਤਕ ਇਹ 
ਸਾਨੂੰ ਸ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਸਰੀਰ ਦੁਰਬਲ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਅਸਮਰਥ 
ਬਣਕੇ ਜਲਦੀ ਹੀ ਮਨੁਖ ਉਨ੍ਹਾਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ 
ਇਹ ਚੀਜ਼ ਸ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਬਿਰਾਜਮਾਨ ਦੈ ਤਾਂ ਸਿਹਤ ਠੀਕ ਰਹਿੰਦੀ 
ਹੈ, ਸਰੀਰ ਮਜ਼ਤੂਤ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਮਨੁਖ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ 
ਢਜੋਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ `” ਫ 
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ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਣਹੋਂਦ ਕਈ ਇਕ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਸਨੂੰ ਵਿਟਾਮਿਨ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ । 

ਵਿਟਾਮਿਨ ਇਕ ਬਹੁਤ ਡੂੰਪੈ ਸਿਧਾਂਤ ਦੇ ਆਸਰੇ ਕੌਮ ਕਰਦੇ 
ਹਨ । ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ, ਸਾਡੇ ਖੇਤਾਂ ਵਿਚ ਅਤੇ ਜਿਬੇਂ ਵੀ ਜਾਨਦਾਰ 
ਜਾਂ ਬਨਸਪਤੀਆ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਲਛਣ ਹਨ, _ਦੋ ਤਾਕਤਾਂ ਹਰ ਸਮੇ” 
ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਕ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੂਸਰੀ ਵਧਾਅ ਵਿਚ 
ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਤਾਕਤ । ਖੇਤੀ 
ਦੀ ਮਿਸਾਲ ਬੜੀ ਜਲਦੀ ਸਮਝ ਵਿਦ ਆ ਸਕੇਗੀ । ਬੀਜ ਇਕ ਬੂਟੇ 
ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਉਗਦਾ ਹੈ, ਜ਼ਮੀਨ, ਤੂੜੀ, ਧੁਪ, ਹਵਾ ਉਸਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੇ ਦੇ 
ਹਨ । ਕਈ ਕੀੜੇ ਅੰਤੇ ਟਿਡੀਆਂ ਉਸ ਨਿਕੇ ਜਿਹੇ ਬੂਟੇ ਦੀਆ ਪਤੀਆਂ 
ਖਾਂਦੇ ਹਨ । ਤਦ ਚਿੜੀਆਂ, ਤੋਤੇ, ਕਾਂ, ਬਟੇਰੇ, ਤਿਤਰ ਆਦਿ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਕੀੜਿਆਂ ਅਤੇ ਟਿੱਡੀਆਂ ਨੂ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਣਾ ਕੇ ਬੂਟਿਆਂ ਨੂ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੁਸ਼ਮਣਾ ਹਥੋਂ” ਬਚਾਉੱਦੇ ਹਨ । ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ 
ਰੁਤ `ਵਿਚ ਖ਼ਾਸ ਖ਼ਾਸ ਪੰਛੀਆਂ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ_ਸਰਕਾਰ ਵਲੋਂ“ ਬੰਢ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੁਕਮ ਨਾ ਮੰਨਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਸਜ਼ਾ ਦਿਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਜਿਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਸ ਵਿਚ ਇਹ ਦੋਵੇ 
ਗੁਣ ਹੋਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ । ਪ੍ਰੋਟੀਨ, .ਚਿਕਨਾਈ, ਸ਼ਕਰ, ਨਸ਼ਾਸਤਾ, 
ਲੂਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਤਾੰ ਸਾਡੇਂ ਸਰੀਰ ਨੰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਦੇ ਲਈ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬੀ, ਬੀਮਾਰੀ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਤੋ“ ੩ ਬਚਾਉਣ 
ਦੀ ਖਾਤਰ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਇਹ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਨਾ ਹੋਣ ਤਾਂ ਮਾੜੂ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ - ਜੋੜਾਂ ਵਿਚ ਸਖ਼ਤੀ, ਸੋਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਲਾਲੀ, ਗਲੋਂ ਦੀ 
ਸੋਜ, ਮਸੂੜਿਆਂ ਦਾ ਫੁਲਣਾਂ, ਦੰਦਾਂ ਦਾ- ਹਿਲਣਾਂ, ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ 
ਕਮਸ਼ੋਰ ਅਤੇ ਟੇਢਿਆ ਹੋਣਾਂ, ਨਾੜਾਂ ਦਾ ਫੁਲਣਾਂ ਭੋਜਨ ਦਾ ਨਾ 
ਪਚਣਾਂ ਆਦਿ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਮਨੂਖ ਨੂੰ ਦਬਾ 7“ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ 
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(੫੪) 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਾਜ਼ੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਹਰੇ ਤਿਆਂ 
ਵਿਚ, ਹਰੇ ਘਾਹ ਵਿਚ, ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ ਉਪਰਲੀ ਤਹਿ ਵਿਚ, ਦਾਲਾਂ ਦੇ 
।ਛਲਕਿਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ, ਤਾਜ਼ਾ ਅਤੇ ਮਾਮੂਲੀ ਉਬਾਲੇਂ ਹੋਏ ਦੁਧ ਵਿਚ 
ਅਤੇ ਹਰੇ ਛੋਲਿਆਂ, ਮਫਰ, ਫਮਾਟਰ, ਸੈਂਗਤਰੇ, ਨਿੰਬੂ ਆਦਿ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਹੜੇ ਲੌਕ ਸ਼ੌਕੀਨੀ ਤੇ ਅਮੀਰੀ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਦਾ ਬਾਰੀਕ ਆਟਾ, ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਰਾਹੀਂ ਛਿਲਕਾ ਉਤਾਰੇ 
ਰੋਏ ਬਾਰੀਕ ਚਾਵਲ, ਛਿਲਕਾ ਉਤਰੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਬਹੁਤ ਕਾਹੜਿਆ 
ਰੋਇਆ ਦੁੱਧ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਦੂਰ ਦੂਰ ਤੋਂ ਆਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਬਹੁਤ 
ਦਿਨਾਂ ਦੀਆਂ ਬਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣ ਦਾ ਸ਼ੌਕ ਰਖਦੇ ਹਨ ਉਹ 
ਇਸ ਸਿਹਤ ਵਧਾਉ ਵਿਟਾਮਿਨ ਤੋਂ” ਬਹੁਤ ਵਾਂਝੇਂ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ” 
ਕਿਸੇ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਬੋੜਾ ਜਿਹਾ ਵੀ ਹਮਲਾ ਹੋਣ ਤੇ ਉਹ ਲੌਕ ਬਹੁਤ 
ਦੁਖ ਪਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਵਿਫਾਮਿਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਹਰੀ ਸਬਜ਼ੀ, ਫਲ ਫੁੱਲ, ਘਾਹ 
ਅਤੇਂ ਮੇਵਿਆਂ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹਰੀ ਘਾਹ ਖਾਣ ਵਾਲੋ 
ਪਸ਼ੂਆੰ ਦੇ ਦੁਧ ਵਿਚ ਵੀ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਪੁਕਾਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਪਹਿਲਾੰ ਅਸਲ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਬਨੱਸਪਤੀਆਂ ਵਿਚ ਹੁੰਦ। ਹੈ ਫੇਰ ਉਥੋਂ” 
1ਛ7 ਪਸ਼ੂਆਂ ਅਤੇ ਮਨੁਖਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਵਿਟਾਮਿਨ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਘੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਵਧੇਰੇ ਗਰਮੀ ਜਾਂ 
ਤਾਪ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ , ਤਕਰੀਬਨ 100%, 
ਤਾਪ ਡਿਗਰੀ (ਸੜਨ) ਤੇ ਇਹ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਬਾਲਨ ਨਾਲ 
ਜਾਂ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ ਇਸਦਾ ਬਹੁਤ ਕੂ 
ਅੰਸ ਬਚਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਘਿਓ ਪਾਕੇ ਰਿ,ਣ ਨਾਲ 
ਜਾਂ ਘਿਉ ਵਿਚ ਤਲਣ ਨਾਲ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬਿਲਕੁਲ ਨਸ਼ਫ ਹੋਂ ਜਾਂਢੇ 
ਹਨ । ਫੇਰ ਏਨੇਂ ਖਰਚ ਅੰਤੇ ਮਿਹਨਤ ਦਾ ਕੰ ਲਾਭ $ ਇਹ ਤਾਂ 
ਉਲਟਾ ਨਤੀਜਾ ਨਿਕਲਿਆ ਅਰਥਾਤ ਸਰਾਸਰ ਨੁਕਸਾਨ । ਸਭ ਤੋ“ 
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(੫੫) 


ਚੰਗਾ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਰਿਬੇਂ ਹੋਏ ਸਾਗ ਦਾਲ ਵਿਚ ਮਗਰੋਂ ਮਖਣ 


ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ । 

ਖਾਰੇ ਪਦਾਤਬ ਸੋਡਾ ਆਦਿ (41%8115 ਏਨਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ 
ਜਲਦੀ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ ਸੌਡਾ ਪਾਕੇ ਕਿਸੇ 
ਸਬਜ਼ੀ ਆਦਿ ਨੂੰ ਪਕਾਇਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਵਿਟਾਮਿਨ ਝਟ ਹੀ ਨਸ਼ਫ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਹੋਟਲਾਂ, ਬੋਰਡਿੰਗਾਂ, ਲੰਗਰਾਂ ਆਦਿ ਬਾਵਾਂ ਤੇ ਜਿਥੇ ਥੋੜੇ 
ਸਮੇ ਵਿਚ ਸਬਜ਼ੀ ਆਦਿ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਰਸੋਂਈਏ ਲੋਕ 
ਸੋਡਾ ਪਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਕਿ ਉਹ ਜਲਦੀ ਗ਼ਲ ਜਾਏ, ਉਥੇ ਸਬਜ਼ੀ ਤਾਂ 
ਜਲਦੀ ਗਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ ਸਿਹਤ ਦਾ ਭੇਤ ਵਿਫਾਮਿਨ ਪੂਰੇ ਤੋਰ ਤੇ 
ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸੁਕਾਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਅਸਰ 
ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਥਾਤ ਕਿਸੇ ਸਬਜ਼ੀ ਨੂੰ ਜੇਕਰ ਸੁਕਾ ਕੇ ਖਾਧਾ 
ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸ ਵਿਚਲੇ ਵਿਫਾਮਿਨ ਬਿਲਕੁਲ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਣਗੇ । 

ਮਾਸ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬਿਲਕੁਲ ਘਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਵਿਟਾਮਿਨ 
ਸਿਧਾਂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਸ ਖਾਣਾ ਸਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀ ਕਾਰਕ ਹੈ । ਇਸ 
ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਤੇ ਢਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ । 

ਸਾਂਡੀ ਖ਼ੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਹੈ ਕਿ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਾ ਘਾਟਾ ਆਪਣਾ 
ਪੁਭਾਵ ਬਣ ਪਣ ਨਹੀਂ ਦਿਖਾਉੱਦਾ, ਐਪਰ ਜਦ ਕੁਝ ਮਹੀਨੇ ਲਗਾਤਾਰ 
ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਇਨਾਂ ਦੀ ਘਾਫ ਰਹੇਂ ਤਦ ਜਾ ਕੇ ਇਸਦੇ ਅਸਰ ਪੁਗਣ 
ਹੰਦੇ ਹਨ। 

ਵਿਟਾਮਿਨ ਦੀਆਂ ਕਈ ਜਾਤੀਆਂ ਅਤ 'ਕਿਮਜਾਂ ਹਨ । ਹੇਠ 
ਕੁਝ _ਰਾਕਾਂ ਦਾ ਨਾਂ ਲਿਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਅਡ ਅਡ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਵਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸਾਨੂੰ ਸਭ ਪੂਕਾਰ ਦੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ । ਸਮੇ ਸਮੇ ਸਿਰ ਹਰੇਕ ਰੁਤ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦੇ ਇਕੱਠ 
ਵਿਚੋਂ ਚੁਣ ਕੇ ਵਸਤਾਂ ਖਾਧੀਆਂ ਜਾ ਸਕਣ ਤਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਲਈ 
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(੫੬) 


ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦੇ ਮੰਦ ਰਹੇ । 
ਏ. ਵਿਟਾਮਿਨ (“%0॥॥ 4.) 

ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਜਿਥੇ ਵੀ ਚਰਬੀ ਵਧੇਰੇ ਹੈ, ਉਥੇ ਇਹ ਜਮਾਂ 
ਰਹਿੰਝੀ ਹੈ । ਬਚਪਨ _ਅਰਬਾਂਤ ਉਸ ਸਮੇ ਜਦ ਕਿ ਬਚੇ ਦਾ 
ਸਰੀਰ ਵਧ ਰਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਏਸ 
ਲਈ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਇਸਦੀ ਹੋੱਦ ਦੇ ਲਛਣ ਵੰ। ਉਸੇਂ ਉਮਰ 
ਵਿਚ ਪੁਗਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਹਾਂ, ਇਸਦਾ ਨਾ ਹੋਣਾ ਕੁਝ ਚਿਰ ਤਕ ਤ7ਂ 
ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਨੂੰ ਖ਼ਾਸ ਪੁਗਟ ਨਹੀ” ਕਰਦਾ; ਪਰ ਥੋੜੇ ਹੀ ਚਿਰ ਪਿਛੋਂ 
ਹਡੀਆਂ ਦਾ ਟੇਢਾ ਹੋ ਜਾਣਾ ਆਦਿ ਲਛਣ ਦਿਖਾਈ ਦੇਣ ਲਗ ਪੈਂਦੇ 
ਹਨ । 

ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਹਰੇਂ ਪਤੇ ਅਤੇਂ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਮੌਖਣ, ਮਲਾਈ, ਲਸੀ, ਪਨੀਰ 
ਗਾਜਰ, ਬੰਦ ਗੋਭੀ, ਅਤੇ ਫਮਾਫਰਾਂ ਵਿਚ ਵਧੋਰੇ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

ਜਿੰਹੜੇ ਜੀਵ ਹਰੀ ਘਾਹ ਤੇ ਗੁਜ਼ਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਨਾਂ ਦੇ 
ਦੁੱਧ ਮਖਣ ਵਿਚ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦ/ ਹੈ । ਅਸਲ 
ਗਲ ਫਿਰ ਓਥੇ ਹੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਸਾਗ, ਸਥਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹਰੇ 
ਘਾਹ ਆਦਿ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸੂਕੇ ਚਾਰੇ ਅਤੇ ਭੋਹ ਤੇ ਪਲਣ 
ਵਾਂਲੋ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਬਹੁਤ ਘਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਇਸ ਦੀ ਹੋਂਦ ਬਚਿਆਂ ਵਿਚ ਸਰੀਰਕ ਵਾਧਾ, ਅਕਲ ਤੇ 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਹਡੀਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅੰਤੇ ਤਾਕਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈਦੀ ਹੈ, 
ਰਈ ਹੈ। ਖਬਰ ਅਖੀ ਬਾ ਨੀ ਨਰ ਪਦਾ 
ਹੈ) ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਗੰਇਕ 
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(੫੭) 


ਇਸ ਵਿਵਫਾਮਿਨ ਨੂੰ ਐੱਟੀ ਰਿਕੇਟਕ (480 ਸ੧2੦੩੪੦) ਵੀ 
ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਕਿ ਇਸ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਬਾਲਾਂ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ 
802੦੧ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਿਕੇਟ ਢੇ ਮੋਟੋ ਮੋਟੇ ਲਛਣ-ਇਹ 
ਹਨ : ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਹੀ' ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਬਚਿਆਂ ਵਾ 
ਹਡੀਆਂ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ ਮਸਾਲਾ ਤਤਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਹੈ, ਜਿਹਨੂੰ, ਬੋਂ 
ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਰਾਹੀ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸ ਵਿਟਮਸਲ 
ਦੀ ਅਣਹੋ'ਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਡੀਆਂ ਸਖ਼ਤ ਹੋਣ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਆਉ'ਦੀਆਂ, 
ਇਹ ਢਿਲੀਆਂ ਤੇ ਮੁੜੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਰਨ । ਛਿਸ਼ ਲਈ ਜ਼ਰਾ ਜਿੰਨਾ 
ਵੀ ਭਾਰ ਪੈਣ, ਬੈਠਣ ਜਾਂ ਉਠਣ ਨਾਲ ਛਾਤੀ, ਪਿਠ ਅਤੇ ਲਤਾਂ 
ਆਦਿ ਦੀਆਂ ਹਡੀਆਂ ਮੁੜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਤਾਲੂ ਦੀ ਹਡੀ ਸਢਾ 
ਨਰਮ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਕੋਈ ਖ਼ਾਸ ਬੀਮਾਰੀ, ਦੇ ਨਾਂ ਹੋਣ ਤੇ ਵੀ ਬੱਚਾ 
ਮਾੜਾ ਤੇ ਸੁਕਾ ਸੜਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ. (੯੪੦੧੪ 8.) 


ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ (ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ) ਨਾੜੀਆਂ, ਦਿਲ਼ ਅਤੇ 
ਵਿਮਾ੍‌ਗ਼ ਨੂੰ ਵਿਸ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੋਂ 
ਅਨਾਜ, ਜਿਹਾ ਕਿ - ਕਣਕ, ਚਾਵਲ, ਮਕੱਈ, ਦਾਲਾਂ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ 
ਕਰਕੇ ਉਠਨਾਂ ਦੇ ਛਿਲੜਾਂ ਅਤੇ ਉਪਰ ਦੇ ਹਿਸੇ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਪਾਏ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਛੋਲੋ, ਮਟਰ, ਟਮਾਫਰ, ਅਖ਼ਰੋਟ, ਬਾਦਾਮ, ਪਿਸਤਾ, 
ਨਾਰੀਅਲ, ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ, ਤਾਜ਼ਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਆਂਡੇ, ਦੁਧ, ਦਹੀ' ਅਤੇ 
ਸ਼ਮੀਰੀ ਰੋਣ) ਵਿਢ ਵੀ ਫੁੰਢੇ ਹਨ । 

ਜੇਕਰ ਛਿਲਕਿਆਂ ਨੂੰ ਲਾਚ ਕੇ ਅਨਾਜ ਖਾਈਏ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ 
ਅਣਹੋਂਦ ਆਪਣਾ ਜਲਦੀ ਰੀ ਅਜਰ ਖੁਰਟ ਕਰ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਵਡ) 
ਉਮਰ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੌੜ ਚੁੰਦੀ ਹੈ, ਸਫ ਕਿ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ 
ਵਧੇਰੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪੈਦਾ ਹੈ । 
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ਫੇਸ ਲਈ ਜੋ ਲੋਕ ਮੈਂਦਾ, ਧੋਤੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਅਤੇ ਧੌਤੇ ਹੋਏ 
ਚਾਵਲ ਆਦਿ ਵਧੇਰੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਦੀ ਅਣ੍ਹੋੱਦ `ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਭੁਗਤਦੇ ਹਨ । 

ਇਸ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਾ ਨਾਂ _ਐੱਟੀ ਨਿਉਰਟਿਕ (400 
॥ਟ੦ਸ॥੦) ਹੈ । ਇਸ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਾ ਨਾ ਹੋਣਾ 'ਬੇਰੀ ਬੇਰੀ ਰੋਗ 
ਉਤਪਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਆਮ ਉਹਨਾਂ ਆਦਮੀਆਂ ਵਿਚ 
ਦੇਖੀ ਜਾੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਸਦਾ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਅਰਥਾਤ ਮਸ਼ੀਨ ਰਾਹੀਂ ਛਿਲੜ 
ਲਥੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ ਬਹੁਤ ਖਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਰੋਗ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇਂ 
ਬੰਗਾਲ ਆਦਿ ਦੇਸਾਂ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਪਹਿਲਾਂ 
ਖੁਤਖ ਵਿਚ ਕੋਈ ਠੌਗ ਨਜ਼ਰੀ ਨਹੀਂ ਆਉਦਾ, ਪਰ ਅੰਦਰ ਦੇ 
ਸਰੀਰਕ ਅੰਗ, ਦਿਲ ਤੇਂ ਢਿਮਾਗ਼ ਦੁਰਬਲ ਹੁੰਦੇ ਚਲੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਕੌਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦੀ । ਢਿਲ ਦੀ ਦੁਰਬਲਤਾ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਹਬ ਪੈਰ ਸੁਜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅੰਤ ਵਿਚ ਦਿਲ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ 
` ਕੇ ਕੈਮ ਕਰਨੋਂ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਸੀ. (੧੭੭੩ ੦) 


ਇਹ ਵੀ ਤਾਜ਼ੇ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਖਟੇ ਫਲਾਂ, 
ਸੇਵਿਆਂ, ਨਿੰਬੂ, ਮਾਲਣਾ, ਸੰਗਤਰਾ, ਟਮਾਟਰ, ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ- 
ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ, ਆੜੂ, ਸੇਥ, “ਉਬਾਲਨ ਪਿਛੋ ਛਿਲੜ ਲਾਹੇ ਆਲੂ', 
ਤਾਜ਼ਾ ਦੁਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਵਿਚ ਵਧੋਰੇ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇੰ 

ਇਸ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਾ ਨਾਂ ਐੱਟ ਸਕਾਰਬਯੂਟਿਕ (400; 
560160106) ਵੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ ਅਣਹੋ'ਦ ਦੰਦਾਂ ਵਿਚ ਸਕਰਵੀ 
($£07੮₹)_ਅਰਬਾਤ ਮਾਸਖੋਰੇ ਨੂੰ ਉਤਪਨ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਚੋਗ 
ਉਹਨਾ ਨੂੰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਾਸ, ਸੁਕੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸੁਕੀਆਂ ਸਥੇਜ਼ੀਆਂ ਤੇ 
ਨਿਰਬ੫ ਫਰਦੇ ਹਨ, ਜਿਹਾ ਕਿ ਜਹਾਜ਼ਾਂ ਦੇ ਮਲਾਹ, ਫ਼ੌਜ ਦੇ 
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ਸਿਪਾਹੀ ਜਾਂ ਅਜਿਹੀ ਥਾਂ ਤੇ ਰਹਿਣ ਵਾਲੋਂ ਜਿਥੇ ਤਾਜ਼ਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾ 
ਮਿਲਣ । ਇਸ ਰੋਗ ਵਿਚ ਮਸੂੜੇ ਫੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਵਿਚੋ 
ਲਹੂ ਆਉਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਦੇਦ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਝੜਨ ਲਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ, 
ਕਤ ਦੀਆਂ ਜੜ੍ਹਾਂ ਨੰਗੀਆਂ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਖ਼ੁਸ਼ਕ 

ਕੇ ਚਿਟੀ ਚਿਣੀ ਤੂਸਰੀ ਲਹਿਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, _ਸਿਰ ਵਿਚ ਸਿਕਰੀ 
ਧੈ ਹੈ ਜੱਵੀ ਹੈ ਅਤੇ ਖਲੜੀ ਤੇ ਤੇ ਮਛੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਾਂਨੋ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਡੀ. (੧॥੦੦/॥ 19) 

ਹਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਖਣ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਡੀ 
ਦਾ ਬੜਾ ਹਬ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਵਿਫਾਮਿਨ ਏ ਨਾਲ ਚੌਖਾ ਸੰਬੰਧ ਹੈ । 
ਇਹ ਪਾਇਆ ਵੀ ਓਹਨਾਂ ਹੀ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ 
ਏ ਟੁੰਦਾ ਹੈ । ਹਾਂ, ਕਣਕ, ਮੱਕਈ, ਗਾਜਰ, ਟਮਾਟਰ, ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਵਿਚ ਇਹ ਘਫ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦੁਧ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਭ਼ਿਆਦਾ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸੂਰਜ ਇਸ ਦਾ ਖਾਸ ਸਹਾਇਕ ਹੈ । ਧੁਪ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ 
ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ ਘਾਹ ਚਾਰਾ ਆਦਿ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੇ ਦੁਧ ਵਿਚ ਇਹ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਇਸ ਦੇ ਸਬੰਧ ਵਿਚ ਖ਼ਾਸ ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮਨੂਖ 
ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਇਹ ਵਿਟਾਮਿਨ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਜ: ਸਕਦਾ: ਹੈ । ਜੇਕਰ 
ਸੂਰਜ ਦੀ ਧੁਪ ਵਿਚ ਬੈਠਕੇ ਤੇਲ ਦੀ ਮਾਲਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸਰੀਰ 
ਦੋ ਅੰਦਰ ਇਹ ਵਿਟਾਮਿਨ ਪੈਢਾ ਹੋਕੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ 
ਹੈ। ਅਜ਼ਮਾ ਕੌ ਦੇਖ ਲਓ । (ਮਾਲਿਸ਼ ਲਈ ਸਹ, ਜਾੰ ਜ਼ੈਤੂਨ ਦਾ 
ਤੇਲ ਜਾਂ ਕਾਡ ਲਿਵਰ ਆਇਲ ਸਭ ਤੋਂ ਉਤਮ ਹੈ) 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਈ. (੯॥੪ਹਮ ਸ) 
ਇਸ ਦੇ ਸੈਬੈਧ ਵਿਚ ਅਜੇ ਤਕ ਪੂਰੀ ਪੂਰੀ ਖੋਜ ਨਹੀਂ ਹੋਈ । 
ਹਾਂ, ਇਹ ਗਿਆਨ ਹੋਇਆ ਹੈ ਕਿ ਇਸਦੀ ਹੋ'ਦ (4401006 
ਕਧਪ ਜਾਹ0100009) ਪੁਰਖਤਵ ਅੰਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀਤਵ ਦੇ ਲਈ ਬਰੁਤ 
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ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕਣਕ ਦੀ ਉਪਰਲੀ ਤਹਿ ਅਤੇ ਦੁਧ 
ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਮੈਂਦਾ ਜਾਂ ਬਾਰੀਕ ਆਣਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ 
ਦੁਧ ਤੋਂ ਨਫ਼ਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਬਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਮੁੰਡੇ ਫੁੜੀਆਂ 
ਆਪਣੀ ਇਸ ਭੁਲ ਨੂੰ ਸਮਥਨ ਦੀ ਖੇਚਲ ਕਰਨ । 


ਵਿਟਾਮਿਨ ਜੀ. (੪੧00) 8 2 0£ 3.) 
ਇਸਦਾ ਨਾਂ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ੨ ਵੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੁਧ, ਬਾਦਾਮ, 
ਅਨਾਜ ਅੰਤੇ ਖ਼ਮੀਰ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਦੀ ਕਮੀ, 
ਪਾਂਡੂ (ਯਰਕਾਨ) ਜਾਂ ਕਾਮਲਾ ' ਵਿਚ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਬਹੁਤ ਸਿਹਤ- 
ਵਰਥਕ ਸਿਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


_ ਵਿਟਾਮਿਨ ਕੇ. (9੪੪੪੩ %.) 

ਇਸਦੀ ਹੋਂਦ.ਖਨ ਨੂੰ ਨਰੋਇਆ ਰਖਦੀ ਹੈ । ਇਸਦੀ ਕਮੀ 
ਨਾਲ ਸੀਤ ਪਿਤ (ਛਪਾਕੀ,ਧਫੜ,80:05218, &1187ਊ5) ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਅਥਵਾ ਸੱਫ ਲਗਨ ਤੇ ਲਹੂ ਦਾ ਛੇਤੀ ਬੰਢ ਨਾ ਹੋਣਾ ਰੋਗ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਨਦੰੜ 

ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੇ ਲਏ; ਇਹ ਸਮਝਨਾਂ ਸੌਖਾ ਹੋ ਜਾਏਗਾ ਕਿ ਠੀਕ 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਉਹੀ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਪਰੇਟੀਨ, ਨਸ਼ਾਸਤਾ, ਸ਼ਕਰ, ਚਿਕਨਾਈ, 
ਲੂਣ, ਖਣਿਜ, ਵਿਫਾਮਿਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਚਿਤ ਮਾਹਾ ਵਿਦ ਮੌਜੂਦ 
ਹੋਣ, ਕਿਉਕਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਦੇ 
ਲਈ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਤਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੇ `ਨਿਰਫ਼ਰ ਹੈ । ਜਿਹ॥ ਕਿ 
ਪਛਲਿਆਂ ਸਫਿਆਂ ਵਿਦ ਦੁ 7 ਸਤ ਦੇ 
ਪਿਛਲਿ ਫਿ । ਵਿਦ ਵਸਿਆ ਜਾ ਚੂਕਾ ਹੈ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਤ ਦੇ 
ਅਲਗ ਅਲਗ ਕੋਮ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰੋਜ ਦੀ%1 ਵਖਰੀਆਂ ਵਖ- 
ਰੋਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਹੁਣੁ ਰਹੀ ਮੂਨਾਸਬ 
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ਮਿਕਦਾਰ ਦੀ ਗਲ । ਕਿਹੜੀ ਖੁਰਾਕ ਕਿਨੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਖਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਬੜਾ ਸਵਾਦਲਾ ਵਿਸ਼ੈ ਹੈ । ਇਸ ਵਾ ਪੂਰ ਪੂਰਾ 
ਹਾਲ ਅਰੀ ਚਲ ਕੋ ਲਿਖਾਂਗੇ । 

ਯਾਦ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੋਈ ਵੀ) ਭੋਜਨ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਵਿਚ ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ । ਕਈ ਨਿਰਾ ਦੁਧ ਤੇ, ਕੌਈ ਸਿਰਫ਼ ਫਲਾਂ ਤੇ ਜਾਂ 
ਕੇਵਲ ਢਾਲ ਰੌਂਫੀ ਤੇ, ਕੋਈ ਨਿਰਾ ਚਾਵਲ .ਜਾਂ 'ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੋਂ ਹੀ 
ਰਹਿ ਕੇ ਕੁਝ ਹੀ ਮਹੀਨਿਆਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਭੁਗਤ ਚੁਕੇ ਹਨ । 
ਚਾਹੀਦਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਉਪਰੋਕਤ ਦਸੇ ਸਤੋ ਗੁਣ ਰਖਣ ਵਾਲ ਭੋਜਨਾਂ 
ਵਿਚੋਂ ਮਿਲਿਆ ਜੁਲਿਆ ਭੋਜਨ ਚੁਣ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਅਮੀਗਾੰ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ 'ਬਹੁਤ ਪੜਚੌਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ 
ਲਈ ਹੀ ਨਹੀਂ', ਗ਼ਰੀਬ ਅਤੇ ਥੋੜ) ਸਮਝ ਵਾਲੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲਈ ਵੀ 
ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਰਲ ਹੈ । ਇਸ ਕਿਤਾਂਬ ਨੂੰ ਇਕ ਦੋ ਵਾਰ ਢਿਲ ਲਾ ਕੇ 
ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਫਿਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਚੰਗੀ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਅਤੇਂ 
ਸਸਤੀ ਤੋਂ ਸਸਤੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਝ ਜਾਇਆ ਕਰੇਗੀ । 
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.। 


ਵੀਹ ਕਿਸਮਾਂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ 
ਵੀਹ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਫ਼ਾਇਦੇ - ਵੀਹ ਕਸਮਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ 

ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਧ ਬੁਰਾਕ ਵਿਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ,ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ 
ਵਿਚੋਂ” ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਜਾਂ ਕਮੀ ਤੋ ਕੀ ਲਾਭ ਅਤੇ 
ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਪਿਛਲੇ ਅਧਿਆਇ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਜਾ 
ਚੁਕਾ ਹੈ। ਹੁਣ ਇਸ ਅਧਿਆਇ ਵਿਚ ਇਹ ਲਿਖਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਭੋਜਨ 
ਕਿੰਨੀ ਕਿਸਮਾਂ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅੰਤੇ ਹਟੇਕ ਦਾ ਸਿਹਤ ਤੇ ਕੀ ਪੁਭਾਵ 
ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 


ਦ੍ਰੰਧੰ--ਸਭ ਦੇਸਾਂ ਵਿਸ਼ ਦੁਧ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਈਸ਼ਵਰੀ 

ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੰਨਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਕੁਦਰਤ ਦੇ ਕਾਰਖ਼ਾਨੇ ਵਿਚ ਮਾਦਾ ਦੇ 
ਥਣਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਚੋਣ ਵਾਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਪੈਂਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਦੁਧ 
ਨ ਕੇਵਲ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਸਗੋਂ` ਨੌਜਵਾਨਾਂ, 
ਅੰਤੇ ਬੁਢਿਆਂ ਲਈ ਵੀ ਹੈ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨਾਜ, ਸਾਗ, ਸਬਜ਼) ਆਦਿ 
ਦੇ ਫ਼ੌਜਨਾਂ ਵਿਚ ਦੁਧ ਦਾ ਵਧਾ ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ ਜੈ । ਅਧ ਸੇਰ ਜਾਂ 
ਇਕ ਗਲਾਸ ਦੁਥੋ-ਆਪਣੇਂ ਮਨੋਹਰ ਗੁੰਣਾਂ ਦੇ ਕਾਸ਼ਨ ਇਕ ਪਾ ਮਾਸ 
ਅਤੇ ਤਿੰਨਾਂ ਆਂੜਿਆਂ ਨਾਲੋ” ਵਧੇਰੇ ਮੁਲ ਰਖਦਾ ਹੈ ।` ਚਿਕਨਾਈ, 
. ਮਿਠਾਸ, ਖਣਿਜ ਅੰਤੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਸ਼ਭ ਠੀਕ ਮਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ ਵਿਚ 
ਮੌਜੂਦ ਹਨ । ਏਨੇਂ ਗੁਣ ਨਾ ਇਕੱਲੋਂ ਕਿਸੇ ਅਨਾਜ ਵਿਚ ਹਨ, ਨਾ 
ਮਾਸ ਵਿਚ, ਨਾ ਚਾਲਾਂ ਵਿਚ ਅਤੇ ਨਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਹਨ ! ਏਸ 
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ਲਈ ਜਵਾਨ, ਬਾਲ, ਬੁਢੇ ਜੇਕਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਨਹੀਂ ਤ੧ਂ ਪਾ ਭਰ ਦੁਧ ਹੀ 
ਰੌਜ਼ ਪੀ ਲੈਣ ਦਾ ਪੂਬੈਧ ਕਰ ਲੈਣ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਥ 
ਹੌਵੇ । ਤਿੰਨ ਪਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਪੀਤਾ ਜਏ ਤੇ ਇਹਦੇ ਵਰਗੀ ਕੌਈ ਗਲ 
ਹ੍ੀ ਨਹੀ । ਜੇਕਰ ਹੋਂ ਸਕੇ ਤਾਂ ਅਜਿਹੀ ਗਾਂ ਦਾ ਹੋਵੇ ਜਿਸ ਨੂੰ ਹਰਾ 
ਚਾਰਾ ਮਿਲਦਾ ਹੋਂਵੇ । ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਨ ਮਿਲ ਸਕੇ ਤਾਂ ਲਾਚਾਰੀ 
ਵਿਚ ਮੱਝ ਦਾ ਸਹੀ 4 ਮੱਝ ਦੇ ਦੁਧ ਨਾਲੋ ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਦੁਥ ਚੰਗਾ 
ਮੰਨਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈ । ਜਿਹੜਾ ਦੁਧ ਇਕੋ ਉਬਾਲਾ ਆਉਣ ਤੋਂ ਅੱਗ 
ੜੈੱ' ਲਾਹ ਲਿਆਜਾਏ, ਉਹ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਘਗੰ ਵਿਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਅਤੇ 
'ਹਲਵਾਈਆਂ ਦੀ.ਦੁਕਾਨਾਂ ਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਰਾਤ ਤਕ ਜਿਹੜਾ 
ਦੁਧ ਔਂਗ ਤੇ ਧਰਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੜ੍ ਦਿਆਂ ਕੜ੍ਹਦਿਆਂ ਲਾਲ 
ਜਿਹਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਦੀਆਂ ਸਿਫ਼ਤਾਂ ਅਤੇਂ ਫ਼ਾਇਦੇ ਲਗ ਪਗ 
ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 'ਅਤੇ ਉਹ ਪਚਨ ਵਿਚ ਭਾਣਾ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਕਈ ਆਦਮੀ ਬੜੀ ਸ਼ੋਖ਼ੀ ਮਾਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਅਜਿਹਾ ਵਧੀਆ 
ਦੁਧ ਪੀਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕੜ੍ਦਿਆਂ ਕੜ੍ਹਦਿਆਂ ਅਧਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਅਸਲ ਵਿਚ ਉਹ ਆਪਣੀ ਬੇਸਮਝੀ ਤੇ ਆਕੜਦੇ ਹਨ । 

ਦੁਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਉਹਨੂੰ ਖ਼ੂਬ ਉਲਟਾ ਪਲਟਾ ਕੇ 
ਬਗ ਪੈਦਾ ਕਰ ਲਈ ਜਾਏ. ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ- ਸਵਾਦੀ ਅਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ ਵਿਚ ਮਿੱਠਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਨਰੀ ਪਾਉਣਾ ਜ਼ਾਹੀਦਾ । 
ਮਿੱਠਾ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮੈ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਜਵਾਨੀ ਢਲਣ ਸਮੇਂ ਕਈ ਵਾਰ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵਿਚ ਸ਼ੱਕਰ ਆਉਣ ਦੀ 
ਬੀਮਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਰ੍ਾਤ ਨੂੰ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਪਿਛੋਂ ਦੁਧ ਪੀ ਕੇਂ 
ਸੌਣਾਂ ਸਿਹਤ ਦੀ ਨਿਗਾਹ ਨਾਂਲ ਚੋਗਾ ਨਹੀਂ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕਹਿਣਾ 
ਹੈ ਕਿ ਰਾਤ ਨੂੰ ਦੁਧ ਨਾ ਪੀਣ ਤਾਂ ਕਬਫ਼ ਹੋ' ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਸਲ ਵਿਚ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਿਗੜੀ ਹੋਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਰਾਤ ਦਾ ਪੀਤਾ 
ਹੋਇਆ ਦੁਧ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪਚਦਾ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਟੌਂਫੀ ਲਿਆਉਂਦਾ 
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ਹੈ। ਗਰ ਪਤੇ ਬਿਨਾਂ ਟੌਂਟੀ ਨਾ ਆਉਣੀ ਬਹੁਤ ਭੈੜੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਹੈ । 

ਦੁਧ ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ` ਵਡੀ ਸਿਫ਼ਤ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਜਾਕੇ ਉਸ ਢਾ ਬਹੁਤ` ਘਟ ਹਿਸਾ ਬੇਕਾਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਹਾ ਕਿ 
ਅਨਾਜਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਮੁਨਾਸਬ 
ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ ਦੁਧ ਜਲਦੀ ਪਚ ਜਾੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਹਤ 
ਤੇ ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਏਹ] ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਬੀਮਾਰਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ 
ਕਰਕੇ ਦੁਧ ਤੇ ਹੀ ਪਾ ਢਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਅਮੂੀਕਾ ਦੇ ਇਕ ਪ੍ਰਸਿਧ ਸਾਇੰਸਦਾਨ ਪੇ ਪੋਫ਼ੈਸਰ ਸੇਕਾਲਮ ਨੇ 
ਲੰਮੀ ਖੋਜ ਪਿਛੋਂ ਆਪਣਾ ਵਿਚਾਰ ਪ੍ਰਗਟ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ ਮਾਸ 
ਖਾਣ ਵਾਲੋਂ ਸਾਰੇ ਦੁਧ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾ ਕਰਨ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ 
ਅਤੇ ਉਮਰ ਵਿਚ ਬੜਾ ਘਾਟਾ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ ਜਾਂ ਦੁਧ ਦੀਆਂ 
ਬਣੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਹੀ, ਕਰੀਮ, ਪਨੀਰ, ਮੱਖਣ, ਆਵਿ ਵਿਚੋਂ 
ਕਿਸੇ ਇਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਸਪਾਰਟਨ, ਰਾਜਪੂਤ, ਡੌਗਰੇ ਅਤੇ 
ਗੋਰਖੇ ਦੁਧ ਅਨਾਜ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ਬਹੁਤ ਬਹਾਦਰ, 
ਤਾਕਤਵਰ ਅਤੇ ਲੜਾਕੂ ਜਾਤਾਂ ਚੋਂ ਗਿਣੇ ਗਏ ਹਨ । ਪੇਂਡੂ ਮੁਸਲ- 
ਮਾਨ ਤੇ ਸਿਖ ਜਟ ਵੀ ਦੁਧ ਲੱਸੀ ਦੀ ਜਿਆਦਾ ਵਰਤੋ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਤਕੜੇ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਹਿੰਦੂ ਜਾਂ ਮੁਸਲਮਾਨ ਘਰਾਣਿਆਂ ਵਿਚ ਮਾਸ 
ਦੀ ਵਰਤੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁਧ ਲੱਸੀ ਦੀ ਬਾਂ ਚਾਹ ਵਥੇਰੇ 
ਪੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ , ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ, ਬੁਵਾਪੇ, ਦੁਸ਼ਮਣ ਤੇ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਦੁਧ, 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ, ਤਾਜ਼ਾ ਦੁਧ, ਇਕ ਉਬਾਲਾ ਦਿਤਾ ਹੋਇਆ ਦੁਧ, 
ਬਿਲਕੁਲ ਬੋੜਾ ਮਿੱਠਾ ਪਾਇਆ ਹੋਇਆ ਦੁਧ,_ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਜਾਂ 
ਖਾਣਾਂ ਪਚਨ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ ਦੁਧ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਆਦਤ ਨਾ ਹੋਣ ਤੇ ਵੀ ਕਦੇ ਕਦੇ ਦੁਧ ਪਤਲੀ ਫੱਟੀ 
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ਲਿਆਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਦੁਧ ਬਹੁਤ ਘਟ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ 

ਪੀਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਹੋਲੀ ਹੌਲੀ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਿਵਾਇ 

ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਸ ਬੀਮਾਰ) ਦੇ ਦੁਧ ਨਾ ਪਚਣਾਂ ਇਕ ਝੂਠੀ ਗਲ ਹੈ ।' 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੁਧ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੀਣ ਨੂੰ ਮਿਲ ਸਕੇ ਉਹ ਜ਼ਰੂਰ ਪੀਣ-ਢਾ 

ਜਤਨ ਕਰਨ । ਕਣਕ ਦਾ ਦਲੀਆ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਚੈਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਾਲ ਕੇ - 
ਦੁਧ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਣਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਬੀਮਾਰ ਸਭਨਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ 

ਲਾਭਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਅੰਮ੍ਿਤ ਮਈ ਭਜਨ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਲ 

ਕਬਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ । ਨਾਲ ਨਾਲ - ਥੋੜੀ ਸਬਸ਼ੀ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਵੀ 

ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ । 


6 ਚੰ ਚ 

ਦਹੀ', ਲੱਸੀ, ਮਠਾਂ-੮ਗ ਅਧਾ ਪਚਿਆ ਹੋਇਆ 
ਦੁਧ ਸਮਝੋ; ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਵੇਲੋ ਤਾਂ ਦੁਧ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਫ਼ਾਇਦੇ- 
ਮੰਦ ਸਾਬਤ 'ਹੋਇਆ ਹੈ । ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਿਚ ਦਹੀ” 
ਲਾਸਾਨੀ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧੇਰੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਵੇ, ਉਹ 
ਦਹੀਂ” ਨੂੰ ਰਿੜਕ ਕੇ ਮੌਖਣ ਕਢ ਕੇ ਦਹੀਂ ਦਾ ਕੁਲ ਤੀਜਾ ਹਿਸਾ ਜਾਂ 
ਚੌਥਾ ਹਿਸਾ ਜਾਂ ਚੋਵਾ ਹਿਸਾ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ (ਮੌਠਾ) ਪੀਣ ਤਾਂ ਬੜਾ 
ਫਾਇਦਾ ਹੋਵੇ । (ਕਮਸ਼ੋਰਾਂ ਨੂੰ ਦਹੀ ਬੋੜਾ ਜਿਹਾ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ) 

ਪਿੰਡ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਕਸਥਿਆਂ ਵਿਚ ਜੋ ਲੌਕ, ਦੁਧ ਦਹੀ' ਤੇ 
ਪੈਸਾ ਨਹੀਂ ਖ਼ਰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਆਂਢ ਗਵਾਂਢ ਤੋਂ ਛਾਹ ਜਾਂ ਲੱਸੀ ਮੰਗ 
ਲਿਐੱਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੁਧ ਦਾ ੭੫ ਪੂਤੀ ਸੈੱਕੜਾ ਘਾਣਾ 
ਪੂਰਾ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੇ ਪਿੰਡਾਂ ਵਿਚ. ਵਿਰਲਾ ਹੀ ਕੋਈ 
ਘਰਾਣਾਂ ਹੋਏਗਾ, ਜਿਥੇ. ਲੱਸੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਨਾ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੋਵੇ । 
ਪੇ'ਡੂਆਂ ਅਤੇ ਕਿਸਾਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਕਾਰਣ ਲੱਸੀ ਹ ਤਾਂ ਹੈ । ਪਰ 
ਚੇਤੇ ਰਹੇ ਕਿ ਹਰ ਉਮਰ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ; ਕਿਸੇ 
ਕਿਸੇ ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਸੁਭਾ ਦੇ ਵੀ ਉਲਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਵੀ 
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ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜਿਹਾ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤੇ ਸਿਰ ਦਾ ਭਾਰਾ ਹੋ ਜਾਣਾ, ਪਰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫਿਰ ਵੀ ਲੱਸੀ ਛਡਣ ਦਾ ਧਿਆਨ ਨਹੀ ਆਉ'ਦਾ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਨੱਕ ਵਗਦਾ ਹੋਵੇ, ਵਧੋਰੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਰ|ਹੰਦਾ ਹੋਵੇ, ਸਿਰ, ਲੱਕ ਜਾਂ 
ਗਿਸੇ ਜੋੜ ਵਿਚ ਪੀੜ ਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ, ਨੀਂਦ ਵਧੇਰੇ ਆਉ ਦੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਦੇ ਕਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਵੀ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੋਵੇ ਉਨ੍ਹਾ ਨੂੰ ਦਹੀਂ, 
ਲੱਸੀ ਅਨਕੂਲ ਨਹੀਂ ਬੈਠਦੇ । ਉੱਜ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦਹੀਂ ਤੇ ਲੱਸੀ 
ਲਾਭ ਹੀ ਪੁਚਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇਂ ਇਸ ਵਿਚ ਲੂਣ ਅਤੇਂ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਪਾਉਣੀ 
ਚੋਗ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੁਭਾ ਵਿਚ ਮਿੱਠਾ ਪਾਉਣਾ ਵੀ ਗੁਣ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਠੁਝ ਪਚਨ ਵਿਚ _ਭਾਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਪੰਜਾਬ ਦੇ ਵਡੇਂ ਵਡੇ ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਵਿਚ ਮੌਖਣ ਕਢੇ ਬਗ਼ੈਰ ਹੀ ਲੱਸੀ 
ਪੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਵਧੇਰੇ ਗਿਣਤੀ ਇਸ ਵਿਚ ਮਿੱਠਾ ਪਾਉ'ਦੀ ਹੈ । 
ਕਈ ਇਸ ਵਿਚ ਪੇੜੇ ਮਿਲਾਉ'ਦੇ ਹਨ; ਇਹ ਚਸਕਾ, ਇਹ ਅਮੀਰੀ 
ਕੁਦਰਤ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਨੁਕਤਾ ਨਸ਼ਤ ਦੇ ਬਿਲਕੁਲ ਵਿਰੁਧ ਹੈ । 
ਇਸ ਲਈ ਇਕ ਵਾਰ ਫਿਰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਦਾ ਅਖਾਣ ਦੁਹਰਾਣ ਦੀ 
ਲੌੜ ਭਾਸਦੀ ਹੈ । '5100165: ੩0੧ 012 ੮8305 060 15 
੩2 085: 060." ਅਰਥਾਤ ਸਾਦਾ ਅਤੇ ਸਸਤਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਸਭ ਤੋਂ” 
ਚੰਗਾ ਭੋਜਨ ਹੈ'। ਇਹ ਫ਼ਜ਼ੂਲ ਖ਼ਰਚੀ ਤਾਂ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਦੋਹਾਂ ਦੀ 
ਦੁਸ਼ਮਣ `ਹੈ । ਥੋੜਾ ਲੂਣ ਕਾਲ) ਮਿਰਚ ਪਏ ਦਹੀਂ ਦੀ ਲੱਸੀ ਹੀ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈਂ । (ਦਗੀਂ ਨਾਂ ਮਿੱਠਾ ਅਧ ਜੋਮਿਆ ਹੋਵੇ,.ਨਾ ਵਧੇਰੇ 
ਖਫਾ ਹੋਵੇ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਦੋਹਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਹਾਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ) 


ਪਨੀਰ-ਢੁਧ ਨੰ ਦਹਾਂ, ਛਾਹ, ਟਾਫਰੀ, ਇਮਲੀ ਦਾ 


ਸਤ, ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਸਤ ਜਾਂ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਪਾ ਕੇ ਫਫਾਇਆਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਜਿਸ ਨਾਲ ਫੁਣਕੜੀਆਂ ਵਖ ਤੇ ਪਾਣੀ ਵਖ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਿਸ 
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ਵਿਚ ਬੋੜਾ ਲੂਣ ਪਾ ਕੇ ਕਪੜੇ ਵਿਚ ਟੰਗ ਵਿੰਦੇ ਹਨ । ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਨਿਕਲ ਜਾਣ ਤੇ ਅੰਦਰ ਦੇ ਪਨੀਰ ਨੂੰ ਪੱਥਰ ਨਾ: ਕੁਝ ਚਿਰ ਨਪ 
ਰਖਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਛੁਰੀ ਨਾਲ ਕਟ ਕੇ ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੱਚਾ ਹੀ ਖਾਧਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੰ ਘਿਓ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਲਾਲ ਕਰਕੇ ਇਸ ਦੀ ਤਰਕਾਰੀ 
ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਚੰਗਾ ਪਨੀਰ ਉਸ ਦੁਧ ਤੋ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਸਿਸ ਨੂੰ 
ਦੋ ਚਾਰ ਉਬਾਲੇ ਆਉਣ ਤੇ ਉਹ੍ਰੇਕਤ ਕਿਸੇ ਇਕ ਸਤ ਵਿਚੋਂ ੩ ਮਾਸ਼ੇ 
ਪੂਤੀ ਸੇਰ ਪਾ ਕੇ ਫੁਟਾਇਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਹ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਚੈਗਾ ਪਨੀਰ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਵਾਦੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਵਲਾਇਤ ਦੇ ਲੋਕ ਦੁਧ ਦੀ ਬਜਾਇ ਏਸੇ ਦੀ ਵਖੇਰੇ ਵਰਤੋ” 
ਕਰਦੇ ਹਨ । ਕਿਉਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ, ਖਣਿਜ ਅਤੇ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਏਂ. ਡੀ. ਬਹੁਤ ਵਧੇਰੇ ਮਾਤ੍ਹਾ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ 
ਵਿਚ ਪਨੀਰ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਵਧੇਰੇ ਨਹੀ, ਏਸ ਲਈ ਈਥੇ 
ਇਹ ਝ਼ਿਅਜਾ ਮਹਿੰਗਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਏਜੇ ਕਾਰਣ - ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਲਈ ਲੱਸੀ 
(ਛਾਹ) ਅਤੇ ਮੇਧਮ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਦੇ ਲਈ ਦੁਧ ਲੱਸੀ ਦੋਵੇਂ ਕੰਮ ਆ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 


ਮੌਖਣ, ਘਿਓ, ਤੇਲ, ਬਨਸਪਤੀ ਘਿਓ, 
ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਮਿਲਾਵਟੀ ਘਿਓ--।੪੦ ਛੇ ਕਿਸਮਾਂ ਦ 


ਚਿਕਨਾਈ ਵਧੇਰੇ ਕਰਕੇ ਵਰਤੋਂ” ਵਿਚ ਆਉਦੀ ਹੈ । ਆਪਣੀ 
ਆਪਣੀ ਚੰਗਿਆਈ ਦੇ ਕਾਰਣ ਇਹ ਇਕ ਦੂਸਰੇ ਤੋਂ ਉਤਰ ਕੇ ਹਨ, 
ਮੋਖਣ ਦੀ ਬਰਾਬਰੀ ਕੋਈ ਚਿਕਨਾਈ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ । ਇਸ ਦੇ ਦੂਜੇ 
ਦਰਜੇ ਤੇ ਘਿਓ ਹੈ, ਪਰ ਦੋਹਾਂ ਵਿਚ ਏਨ) ਮਿਲਾਵਟ ਆ ਗਈ ਹੈ ਕਿ 
ਜਿਸ ਦਾ ਕੋਈ ਫਿਕਾਣਾ ਹੀ ਨਹੀਂ । ਏਸ ਲਈ. ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀਆਂ ਦੀ 
ਸਿਹਤ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜੀ ਚਿਕਨਾਈ ਉਹ ਹੈ ਜੋ 
ਮਿਲਾਵਟ ਤੋਂ ਬਣੇ ਅਤੇ ਏਹੋ ਹੀ ਚੀਫ਼ ਹੈ ਜੋ ਬਾਜ਼ਾਰ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ 
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ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਇਹਦੇ ਨਾਲੋ ਖਾਲਸ ਸਰੂਂ, ਨਾਰੀਅਲ ਜਾਂ ਮੂੰਗਫਲੀ 
ਦਾ ਤੇਲ ਜਾਂ ਵੜੇਵਿਆਂ ਦਾ ਕੌਟੋਜਮ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਏਥੋਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਡਾਕਟਰ, ਹਕੀਮ ਵੈਂਦ, ਏਸ ਖ਼ਿਆਲ ਦੇ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਕਿ ਮਿਲਾ ਵਟੀ 
ਘਿਓ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਰੋਟੀ ਚੌਪੜੀ ਹੀ ਨਾ ਜਾਏ । ਸਬਜ਼ੀ ਬਣਾਉਣੀ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਪਰ ਲਿਖਿਆ ਕੋਈ ਤੇਲ ਏਸ ਕੰਮ ਲਈ ਵਰਤਿਆ 
ਜਾਏ, ਤਾ ਕਿ ਸਿਹਤ ਖ਼ਰਾਬ ਨਾ ਹੋਏ ਅਤੇਂ ਨਾ ਅਸਲੀ ਘਿਓ ਦੇ 
ਧੋਖੇ ਵਿਚ ਮਿਲਾਵਟੀ ਘਿਓ ਤੇ ਅਜਾਈਂ ਰੁਪੈ ਨਸ਼ਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ । 
ਇਹਨਾਂ ਸਾਰਿਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਇਕੋਂ ਹੀ ਉਪਾ ਹੈ ਕਿ ਘਰ ਵਿਚ ਗਾਂ 
ਮੱਝ ਰਖ ਲਈ ਜਾਏ । ਪਰ ਸਾਂਰੇ ਲੋਕ ਏਨਾਂ ਖ਼ਰਚ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ । 

ਜੋ ਲੋਕ ਖ਼ਰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਆਲਸ ਜਾਂ ਲਾਪੂਵਾਹੀ 
ਦੇ ਕਾਰਣ ਘਰ ਦੇ ਘਿਓ, ਦੁਧ, .?ਖਿਣ, ਮਲਾਈ, ਪਨੀਰ, ਖੀਰ, 
ਦਹੀਂ, ਲੱਸੀ ਆਦਿ ਅਨਮੋਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਵਾਂਝੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਕੰਨਾਂ ਤਕ ਜੇਕਰ ਇਹ “ਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦਾ ਸੁਨੇਹਾ 
ਪੂਜ ਸਕੇ ਤਾਂ ਕਿਹਾ ਹੀ ਚੰਗਾ ਹੋਂਵੇ । . 


__ ਐਨਾਂਜੋ--ਸਾਰਿਆਂ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਅਨਾਜ ਹੀ ਪ੍ਰਧਾਨ 
ਹੈ, ਜਿਹਨੂੰ ਜੀਵਨ ਢਾ ਆਧਾਰ ਆਖਿਆ ਜਾ ਸਕਵਾ ਹੈ । ਚਾਵਲਾਂ 
ਤੋਂ ਬਗ਼ੈਰ ਹੋਰ ਅਨਾਜਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਸਭ ਵਸਤਾਂ ਹਨ ਜਿਨਾਂ ਦੀ ਸਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲੋੜ ਹੈ । ਕਣਕ, ਚਾਵਲ, ਮਕੱਈ, ਜੌ. ਜਵਾਰ, ਬਾਜਰਾ 
ਇਹ ਛੇ ਪ੍ਰਸਿਧ ਅਨਾਜ ਹਨ, ਜਿਹੜੇ ਰਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਾਂਤ 
ਵਿਚ ਥੋੜੀ ਬਹੁਤੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਪ੍ਰਾਂਤਾਂ ਵਿਚ 
ਕਣਕ ਦੇ ਨਾਲ ਛੋਲੋਂ ਜਾਂ ਮਟਰ ਪੀਹ ਕੇ ਮਿਲਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਣਕ 
ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਅਨਾਜ ਮੰਨਿਆਂ , ਗਿਆ ਹੈ, ਬਾਕੀ ਸਭ ਇਸ . 
ੜੋਂ ਉਤਰ ਕੇ ਹਨ । ਐਪਰ ਪਿਛਲੇ ਪੰਜਾਹ ਸਾਲਾਂ ` ਤੋ ਨਵੀ” 
ਸੱਭਿਅਤਾ ਅਤੇ ਨਵੀਂ ਰੋਸ਼ਨ ਦੇ. ਹਬਕੰਡਿਆਂ ਢੇ ਕਾਰਣ ਜਿਹੜ7 
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ਕਣਕ ਦਾ ਆਣਾ ਸ਼ਹਿਰੀ ਜਨਤਾ ਖਾਂ ਰਹੀ ਹੈ, ਉਹ ਸਭ ਅਨਾਜਾਂ ਤੋਂ 
ਭੈੜਾ ਹੈ । ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਚਿਟੇ ਆਫੇ ਦੀ ਮੰਗ ਦੇ ਕਾਰਣ ਵਡੇ 
ਵਡੇ ਕਾਰਖਾਨੇ ਵਾਲਿਆਂ ਨੇ ਅਜਿਹੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਲਾ ਲਈਆਂ ਹਨ 
`ਕਿ ਉਪਰ ਦਾ ਕਣਕ ਰੌਗ/ ਹਿੱਸਾ ਛਿਲ ਤਰਾਸ਼ ਕੇ ਅਲਗ ਕਰ ਦਿਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਹੱਡੀ, ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ ਬਨਾਵਣ ਵਿਚ ਤਾਂ 
ਏਹੋ ਹਿਸਾ ਕੰਮ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਵਿਚਕਾਰਲਾ ਚਿਟਾ ਹਿਸਾ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਾਰਿਆਂ ਗੁਣਾਂ ਤੋਂ ਸੱਖਣਾ ਹੋਦਾ ਹੈ । ਵਿਟਾਮਿਨ ਇਸ ਵਿਚ 
ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਰਹਿੰਦੇ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਤੀਜਾ ਹਿਸਾ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਬਾੜੀ ਸਾਨੂੰ ਜੋ ਮਿਲਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨਾਲ ਕਬਜ਼, ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਕਮੀ, 
ਕਮਛੋਰੀ, ਦੰਦ ਹਿਲਨੇ, ਯਾਦਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਕਮੀ ਆਦਿ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਚੌਂਕੀ, ਖ਼ਰਾਸ ਜਾਂ ਘਰਾਣ ਦਾ ਪੀਸਿਆ ਹੋਇਆ ਆਣਾ ਚੰਗਾ 
ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਛੋਟੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪ ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦਾ 
ਆਟਾ ਪਿਸਾਇਆ ਜਾਏ । ਚਾਵਲ ਉੱਜ ਹੀ ਹਲਕੀ ਵਸਤ.ਹੈ, ਪਰ 
ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਹੋਰ ਵੀ ਭੈੜਾ ਹਾਲ ਕਰ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਚਾਵਲ 
ਦੇ ਉਪਰ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਉਤਾਰਦੇ ਸਮੇਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਦੀ ਰਗੜ ਪਹੁੰਚਾਏ) 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਢੀ ਉਪਰ ਦੀ ਤਹਿ ਵਿਚ ਜੋ ਤਾਕਤਵਰ ਵਿਟਾਮਿਨ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਦੇ ਨਾਲ ਚਫਮ ਰੋਗ ਨਹੀਂ 
ਹੋਣ ਢਿੰਦਾ ਉਹ ਛਿਲਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਚੌਕਰ ਵਿਚ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਤਾਂ ਵੀ ਹਾਨ ਲਾਡ ਦਾ ਕੋਈ ਵਿਚਾਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਢਾ, ਕਿਉਕਿ 
ਮੋਹਲੀ ਨਾਲ ਝੌਨਾਂ ਕੁੱਟਨਾਂ ਏਨਾਂ ਹੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਂ ਗਿਆ ਹੈ ਜਿੰਨਾਂ 

ਕਿ ਹਥ ਦੀ ਚੱਕ) ਨਾਲ ਕਣਕ ਪੀਹਣਾ । 
ਚਾਵਲ ਹਲਕੇ ਤੇ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 


ਟੜ 
੨੩. 


ਵਧਾਉਣ ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲਾ ਅੰਸ਼ 'ਪ੍ਰੋਟੀਨ' ਇਸ ਵਿਚ ਘਟ ਹੌਣ 
ਦੇ ਕਾਰਣ, ਚਾਵਲ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਦਾਲ, ਦੁਧ ਅੰਤੇ ਦੂਸਰੇ 
ਅਨਾਜਾਂ ਵਿਚੋਂ` ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬਣਾਉਣ ਤੇਂ ਵਧਾਉਣ 
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ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਬਾਕੀ ਅਨਾਜ ਚੰਗੀ ਹਨ, ਪਰ 
ਕਣਕ ਨਾਲੋ” ਘਟ ਦਰਜੇ ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਸਤੇ ਵੀ ਹਨ ਉਹ "੬0੦੧ 
(ਅਦਲਾ। ਬਦਲੀ) ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਓਂ । (ਵੇਖੋ ਦੂਜੇ ਭਾਗ ਵਿਚ ਹਰੇਕ 
ਅਨਾਜ ਦਾ ਅਲਗ ਅਲਗ ਵਰਨਣ) । 

ਰੋਫੀ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਤੇ ਉਬਾਲ ਹੋਏ ਸਾਰੇ ਅਨਾਜ 
ਖ਼ੂਬ ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਕਿਸੇ ਰਸਦਾਰ ਸਕਜ਼ੀ ਜਾਂ 
ਲੱਸੀ ਆਦਿ ਦੇ ਨਾਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜਲਦੀ ਜਲਦੀ ਲੰਘਾਣ ਨਾਲ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਚਨਾ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਸਫਲ ਅੰਤੇ ਸਭ ਤੋ ਚੋਗਾ 
ਰਾਹ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਰੋਟੀ ਜਾਂ ਚਾਵਲ ਖੂਬ ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਵਖਰੇ 
ਖਾਓ, ਵਿਚ ਵਿਚ ਦਾਲ, ਸਾਗ, ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਂਦੇ ਜਾਓ । ਅਨਾਜ ਬਹੁਤਾ 
ਢਿਡ ਭਰ ਕੇ ਨਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਪੈਦੀ ਹੈ, ਦਾਲਾਂ ਦੀ ਘਟ; ਪਰ ਦਾਲਾਂ ਹਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ! 
ਦੁਧ, ਪਨੀਰ, ਦਹੀਂ', ਲੱਸੀ ਵਿਚੋ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਬਹੁਤ 
ਹੀ ਚੰਗੀ ਗਲ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗੁੜ, ਸ਼ਹਿਦ 
ਅਤੇ ਸ਼ਕਰ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


ਦਾਲਂ--ਫਾਲਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਉਪਰ ਆਰੰਭ ਤਾਂ ਹੋ ਹ) 
ਗਿਆ ਹੈ । ਮਾਂਹ, ਮੂੰਗੀ, ਛੌਲੋਂ, ਅਰ ਹਰ, ਮਸਰ, ਮਟਰ ਅਤੇ ਲੋਬੀਆ 
ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਹਨ । 
ਇਹ ਸਾਬਤ, ਦਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਛਿੱਲੜਾਂ ਸਮੇਤ ਅਤੇ ਛਿੱਲੜ ਲਬੀਆਂ 
(ਧੋਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ) ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਧੋਣ ਨਾਲ ਦਾਲਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, 
ਵਿੜ੍ਹਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਂਰਾ ਹਿਸਾ ਨਸ਼ਟ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਦਾਲਾਂ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਸਾਤੇ ਸਰੀਰ ਬਣਾਉਣ ਅੰਤੇ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲ ਪੋਫੀਨ ਬਹੁਤ 
ਹੈਦੇ ਹਨ । ਅਨਾਜ ਵਿਚ ਵੀ ਇਹ ਪੋਟੀਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਦਾਲਾਂ 
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ਨਾਲੋਂ ਘਟ । ਪੰਝੀ ਤੀਹ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਦਾਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਵਧੇਰੇ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਧਣ ਵਿਚ ਲਾਭ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ 
ਪਿਛੋਂ' ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਹੀਰ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਘਟ ਕਰ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ ਪਚਾਉਣਾ ਬੁਢਿਆਂ ਤੋਂ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਿਹਦਿ”7 ਲਬੰ' ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ ਵਧੀਆ ਦਾਲ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ” 
ਉਤਰ ਕੇਂ ਮੂੰਗੀ ਦੀ । ਦਾਲਾਂ, ਵਿਚ ਕਾਲਾ_ ਜੀਰਾ ਜਾਂ ਚਿਟਾ ਜੀਰਾ, 
ਕਾਲ ਮਿਰਚ ਅਤੇ ਅਧਰਕ ਪਾਉਣਾ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਦਾਲਾਂ 
ਵਿਚ ਘਿਓ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਦ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ 
ਬਹੁਤਾ ਘਿਓ ਢਾਲ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਵਿਚ ਰੋੜਾ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਰ 1ਏਹੋਂ ਭੁਲ ਕਰੀ ਜਾਣ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮਾਂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਦੁਧ-ਚਾਵਲ, ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ, ਅਤੇ ਵੱਲ ਤੁਰੇਤ ਪਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅਨਾਜ 
ਇਸ ਤੋਂ` ਵਧੇਰੇ ਦੇਰ ਨਾਲ, “ਦਾਲਾਂ, ਸੁਕੇ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਘਿਓ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲੋ ਵ) ਚਿਰਾਕੇ ਪਚਦੇ ਹਨ । ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਅਤੇ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ ਤਾਂ ਕੋਈ ਗਲ ਹੀ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਦਿਮਾਗ਼ੀ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ, ਵਿਹਲਿਆਂ ਬੈਠਣ ਵਾਲਿਆਂ ਅਤੇ ਬੁਢਿਆਂ ਨੂੰ ਦਾਲਾਂ 
ਘਫ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਿਹੜੇ ਭਾਗਵਾਨ ਘਰਾਂ ਵਿਚ 
ਕੇਵਲ ਇਕ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਇਕ 
ਸਮੇ ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ ਇਕ ਵੇਲੇ ਦਾਲ ਬਣੇ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਦਾਲ 
ਨਾਲ ਦਹੀ, ਲੱਸੀ, ਪਨੀਰ, ਖੀਰ, ਮੌਖਣ ਅਮੰਢ ਵਿਚੋ ਦੁਧ ਦੀ ਬਣੀ 
ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸੋਨੇ ਤੇ ਸੁਹਾਗਾ ਹੈ । 

ਹਰ ਛੋਲੋਂ,ਹਰੇ ਮਟਰ, ਹਰਾ ਲੋਬੀਆ, ਪੁਸੋਸਾ ਯੋਗ ਵਸਤਾਂ 
ਹਨ; ਦਾਲ ਦੀ ਦਾਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਉਪਰ 
ਲਿਖੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਕਾਲਾ 
ਜੀਰਾ, ਮੋਫੀ ਲਾਚੀ ਅਤੇ ਸੁੰਢ ਦਾ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਜਾਂ ਅਧਰਕ 
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ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਢਿਡ ਵਿਜ ਅਫਾਰਾ_ਹੌਣ ਦਾ ਡਰ 
ਨਹੀਂ ਰਰਿੰਦਾ । 


ਕਿ 

ਸੋਯਾਬੀਨ (5੦੧੪ 8੮੦੭ -ਇਕ ਨਵੀਂ ਦਾਲ_ਦ' 
ਵਰਨਣ ਕੀਤ' ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਵਲਾਇਤ ਦੇ ਸਾਇੰਸਦਾਨ ਸਭ ਦੇਸਾਂ 
ਦੀ ਭੋਜਨ ਸਾਮਗਰੀ ਦੀ ਛਾਣਬੀਣ ਵਿਚ ਲਗੇ ਹੋਏ ਸਨ, ਤਾਂ ਚੀਨ 
ਵਿਚ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਸੋਯਾਬੀਨ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਵਿਚ ਅਇਆ, 
ਇਸ ਦੇ ਗੁਣ ਦੇਖ ਕੇ ਉਹ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਉਛਲ ਪਏ । ਉਹ ਏਨੀ ` 
ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਰਸੈਨਤਾ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਦੇ ਹਕਦਾਰ ਵੀ ਸਨ । ਪੋਂਟੀਨ, ਸ਼ੌਂਕਰ, 
ਚਿਕਨਾਈ, ਵਿਟਾਮਿਨ, ਲੂਣ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਦੇ ਅੰਸ ਕਿਸੇ ਅਨਾਜ, 
ਦਾਲ, ਸਬਜ਼ੀ, ਫਲ ਮੇਵੇ ਵਿਚ ਸਭ ਦੇ ਸਭ ਏਨੀ ਵਧੇਰੇ ਮਾੜੂ' ਵਿਚ 
ਨਹੀ! ਪਾਵੇ ਗਝੇ, ਜਿੰਨੇ ਕਿ ਸੋਯਾਬੀਨ ਵਿਰ 1 ਕਿਸੇ ਵਿਚ ਕੋਈ 
ਪਦਾਰਥ ਘਟ, ਕਿਸੇ ਵਿਚ ਕੋਈ ਵਧ, ਪਰ ਸੋਯਾਬੀਨ ਵਿਚ ਸਭ 
`ਪਵਾਰਬ ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਪਾਏ ਗਏ । ਮਨੁਖ ਦਾ ਮਾਸ, ਚਰਮ, 
ਚਰਥੀ, ਹੱਡੀ, ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਠੋਗਂ ੩“ 
ਬਚਾਈ ਰਖਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਗੁਣ , ਸੋਯਾਬੀਨ ਵਿਚ ਯਬੂਦ ਹਨ । 


ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ-4ਜ੦ ਸਰਠ ਵਰ੍ਹੇ ਪਹਿਲਾਂ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ 
ਏਨੀ ਮਹੌਤਤ' ਕਿਥੇ ਸੀ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ ਏਨੀ ਖਪਤ ਕਿਥੇ ਸੀ? 
ਜਿਹਨੂੰ ਜੋ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ ਛੇਕ ਜੰ ਸੀਂ । ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੇ ਅਮੀਰ ਲੋਕ 
ਹੀ ਖ਼ਰਚ ਕਟਨ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਕਜ਼ੰਦੇ ਸਨ; ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਦੇ ਘਰੀ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ ਦਾਲ ਹੀ ਪ੍ਰਧਾਨ ਸੀ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਕਦੇ ਕਦੇ ਗੋ, ਗਲੂ, 
ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ, ਗੰਢੇ, ਪਾਲਕ, ਮੇਥੀ ਤੇ ਬਾਬੂ - ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਸਨ ਅਤੇ 
` ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਕਰੇਲੇ, ਵਤਾਊ', ਤੋਰੀ. ਤੇ ਕੌਦੂ ਆਦਿ । ਹੁਣ ਤਾਂ 
ਦੁਨੀਆਂ ਹੀ ਬਦਲ ਗਈ ਹੈ, ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਣ. ਦਾ ਪ੍ਰਚਾਰ ਤਾਕਟਰਾਂ ਨੇ 
ਖੂਬ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਦਿਲਾਂ ਤੇ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਅਸਰ ਵੀ 
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ਬੜਾ ਹੋਇਆ ਹੈ । ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਲੋਹਾ ਆਦਿ ਖਣਿਜ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਾ ਖ਼ਜ਼ਾਨਾ ਹਨ । ਸਿਹਤ ਦਾ ਭੰਡਾਰ ਹਨ । ਇਹ ਅਨਾਜ 
ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਦੀ ਵਿਫਾਮਿਨ ਦੀ ਕਮੀ ਨੂੰ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਕਬਜ਼ 
ਨਹੀਂ ਹੋਣ ਦਿੰਦੀਆਂ । ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਅੰਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਦੇ ਲਈ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਬੜਾ ਨਾਂ ਹੈ । ਇਹਨਾਂ ਵਿਚੋ” 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਵਾਈ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਘਫ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀ- 
ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਜ਼ਰਾ ਸੁੰਢ ਅਧਰਕ ਜਾਂ ਬੋਮ ਪਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਰੈ । 

ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਔਦਰ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਕਿਸੇ 
ਸਮੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੇ ਭਿਆਨਕ ਆਵਾਜ਼ ਉਠਾਈ ਸੀ, ਪਰ ਉਹ ਸੱਚੀ 
ਨਹੀਂ ਸੀ । ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਦੇਸ! ਚਕਿਤਸਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਮੂਲੀ, 
ਜਿਮੀ ਕੰਦ ਅਤੇ ਗਾਜਰ ਦੀ ਵਡਿਆਈ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਉਹ ਕੁਝ ਨਾਂ 
ਆਖ ਸਕੇਂ । ਏਸੇ ਖ੍ਕਾਰ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ'ਆਲੂਆਂ ਅਤੇ, 
ਗਾਜਰ ਦੀ ਉੱਤਮ ਤਾਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਿਫਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਪਢਾ- 
ਰਬਾਂ ਦੇ ਕਾਰਣ ਆਖ਼ਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮੰਨਣਾ ਪਿਆ 1 

ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ ਜਾਂ ਮਾਮੂਲੀ ਘਿਓ ਤੇਲ ਪਾ ਕੇ ਪਕਾਈ ਹੋਈ 
ਸਬਜ਼ੀ ਬਹੁਤ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭ- 
ਦਾਇਕ ਹੈ, ਪਰ ਬਹੁਤਾ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇਂ ਸਬਜ਼ੀ ਬਣਾਉਣਾ "ਸਿਹਤ ਦੇ 
ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । ਸੁਕੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਜਾਨ ਨਹੀ ਰਹਿੰਦੀ, 
ਖ਼ਾਸ ਕਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬਿਲਕੁਲ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਆਲ --ਸਾਰੇ ਦੇਸਾਂ ਭਵਚ 1੪ਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੁੰਦੀ ਰੈ । 


ਸਵਾਦੀ ਹੈ, ਸਾਲ ਦੇ ਬਾਰਾਂ ਮਹੀਨੇ ਹੀ ਇਹ ਮਿਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ 
ਤਕ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਤਦਰੁਸਤ ਆਦਮੀ ਇਸ ਨੰ ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ' 
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ਕਰ ਲੈੱਦੇ ਹਨ । ਕਈਆਂ ਦੇਸਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਜਿ ਆਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਸਸਤੇ ਪੈਂਦੇ ਹਨ । ਉਥੋਂ ਦੇ ਗ਼ਰੀਬ ਆਦਮੀ ਮਹੀਨਿਆਂ ਭਰ 
ਏਹੋ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਗਰਮ ਤਾਂ ਹਾਸਲ 
ਕਰ ਲੈੱਛੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਰੀਰ ਅੰਤੇ ਭਾਰ ਵਿਚ ਉੱਨਤੀ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ । ਆਲੂਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਨਾਜ, ਦਹੀਂ, ਦੁਧ, ਘਿਓ, ਤੇਲ, 
ਦਾਲ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਜਰੂਰ 
ਖਾਣੀਆਂ `ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਆਲੂ ਨੂੰ ਭਾਵੇਂ ਉਬਾਲਿਆ ਜਾਏ, 
ਚਾਹੇ ਚੁਲ੍ਹੋ ਵਿਚ ਭੂੋਨਿਆ ਜਾਏਂ, ਪਰ ਛਿਲਕਾ ਪਿਛੋ ਲਾਹਿਆ ਜਾਏ, 
ਉਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਘਿਓ ਵਿਚ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ 
ਭਾਰੇ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਨਸ਼ਾਸਤਾ, ਲੂਣ, 
ਖਣਿਜ ਅਤੇ ਲਗ ਪਗ ਸਾਰੇ ਵਿਫਾਮਿਨਾਂ ਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਪਹਿਲੇ ਲਿਖੇ ਗਏ ਗੂਣਾਂ ਦੇ ਕਾਰਣ ਮਿਹਨਤੀਆਂ ਲਈ ਆਲੂ ਸਦਾ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੀ ਬਣਿਆ ਰਹੇਗਾ 1 ਉਚਿਤ ਮਾਤਾ ਦਾ ਵਿਚਾਰ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਮਿਹਨਤ ਆਦਿ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਅਤੇ ਬੂਢਿਆਂ ਨੂੰ ਮਧੂ ਮੇਹ 
(01685) ਕਰਦਾ ਹੈਂ । 


ਤਾਜ਼ਾ ਰਲ--ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਪਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 
ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲ ਹਨ, ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ 
ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਸੜਿਆਂਦ ਨਹੀੰ ਹੋਣ ਦਿੰਦੇ, ਪੇਟ ਦੇ ਕੀੜਿਆਂ 
ਨੂੰ ਮਾਦਢੇ ਹਨ । ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਹੈ ਕਿ ਫਲਾਂ ਦੇ ਰਸ ਵਿਚ ਕੋਈ 
ਕਿਟਮ ਜਾਂ ਬੁਰੇ ਜਰਮ (6੮ਰਗ0 ਜੀਊ'ਦੇ ਦੇ ਨਰੀ' ਰਹਿ ਸਕਦੇ । ਫਲ 
ਵਧੇਰੇ ਜਲਦੀ ਹੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਲਹੂ 1 


ਕਮ਼ੋਰੀ ਦੇ ਲਝੀ ਫਲ ਦੰਗੇ ਹਨ; ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਵਿਟਮਮਿਨ ਬਹੁਤ 
ਟੁੰਢੇ ਹਨ । 
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ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ । ਫਲ ਏਨੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਕਿ ਮਹਿੰਗੇ ਹੋਣ, ਤਾਂ 
ਵੀ ਗ਼ਰੀਬ ਲੋਕ ਆਪਣੇਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਖ਼ਰਚ ਘਟਾ ਕੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਲਈ 
ਜ਼ਟੂਰ ਪੈਸਾ ਬਚਾਉਣ । ਜਿਹੜੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮਹਿੰਗੀਆਂ 
ਮਿਲਣ, ਗ਼ਰੀਬ ਲੋਕ ਨਾਂ ਖਾਣ, ਜੇਕਰ ਖਾਣ ਤਾਂ ਸਸਤੀ ਤੋਂ ਸਸਤੀ 
ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ ਸਸਤੇ ਤੋ ਸਸਤੇ ਫਲ, ਤਾਸ਼ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਪਕੇ ਹੋਏ ਖਾਣ, 
ਨਾ ਵਧੇਂਰੇ ਪਕੇ ਨਾ ਕਚੇ । 


੨੨੨ ੪੫ & 

ਸੁਕ ਮੋਢੇ ੧੧੫੦) ਇਹ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਮਾਸ 
ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ।. ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅੰਤੇ ਚਿਕਨਾਈ 
ਬਹੁਤ ਹੈ । ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਅਤੇ ਵਿਫਾਮਿਨ ਵੀ ਚਗੇ ਹਦ ਹਨ । 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਪਿਛੋਂ” ਸੁਕੇ ਮੇਂਵੇ ਖਾਂਢੇ 
ਹਨ । ਪਹਿਲੇ ਹੀ ਢਿਡ ਖੂਬ ਭਰਿਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਫਿਰ 
ਵੀ ਬਹੁਤ ਖਾ ਲੈਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ _ਭਾਰ ਮਹਿ£ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਫਿਰ ਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਸੁਕੇ ਮੇਵੇ ਭਾਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਹਾਲ 
ਕਿ ਏਨੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਢਿਡ ਭਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹਥ ਖਿਚ ਲਿਆ 
ਜਾਏ, ਫਿਰ ਬਾਦਾਮ, ਪਿਸਤਾ, ਕਾਜੂ, ਅਖ਼ਰੋਟ, ਨਿਉਜ਼ਿਆੰਂ ਦੀ 
ਗਿਰੀਆਂ ਵਿਚੋ ਕੋਈ, ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕ ਅਧ ਛਫਾਂਕ 
ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਸੁਕੀਆਂ ਅੰਜੀਰਾਂ ਜਾਂ ਖਜੂਰਾਂ ਖਾਣੀਆਂ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ 
ਬਖਸ਼ਦੇ ਹਨ । ਸੁਕੇ ਮੇਂਵੇ ਬਹੁਤ ਚਿਬ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । 
(ਦੇਖੋ ਦੂਜੇ ਭਾਗ ਵਿਚ ਸਭ ਦਾ ਅਡ ਅਡ ਹਾਲ) 


ਮਾਸ-(ਪਸੂ, ਪੰਛੀ, ਮੱਛੀ ਦਾ) ਮਾਸ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ 
'ਕੌਮਾਂ ਦਾ ਭੋਜਨ ਹੈ । ਕਦੀ ਕਦੇ ਕਦੇ ਅਤੇ ਕਈ ਦੋਵੇਂ ਟਾਈਮ ਇਸ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਲੌਕ ਜੀਭ ਦੇ ਸਵਾਦ ਦੇ ਮਾਰੇ ਏਂਸ ਨੂੰ 
ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਢਿਲੋਂ“ ਉਹ ਮਾਸ ਖਾਣਾ ਪਾਪ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਕਈ 
ਲੋਕ ਮਾਸ ਨੂੰ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ ਕਈ ਗੈਰ ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । 
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ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਦਸ ਬਹੁਤ ਹੀ ਵਿਦਵਾਨ ਡਾਕਟਰਾਂ ਅਤੇ 
ਸਾਂਇੰਸਦਾਨਾਂ ਨੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪੁਸ਼ਨ ਦੀ ਬਹੁਤ ਛਾਨ ਬੀਨ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਹਿਸਾ ਬਿਤਾ ਦਿਤਾ । ਮਾਸ ਦੇ 
-ਵਿਸ਼ੈਂ ਵਿਚ ਏਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰਿਆਂ ਦੀ ਰੀਪੋੜਟ ਦਾ ਨਚੌੜ ਡਾਕਟਰ ਐਚ 
ਕਾਰਲਸਨ ਮੇਨਕਿਲ ਐਮ. ਡੀ. ਨੋ ਹੋਠ ਲਿਖੋ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਚ ਢਿਤਾ 
ਹੈ। “ਮਾਸ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਅਜੇ ਤਕ ਵੀ ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨ 
ਸਮਝਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਕਿਸੇ ਨੋ ਪੜਚੋਲ ਨਹੀ ਕੀਤੀ ਕਿ ਏਸ ਵਿਚ 
ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਅਜਿਹੇ ਔਗਣ 
ਵੀ ਹਨ, ਜੋ ਸਿਹਤ ਦੇ ਵਿਗਾੜਨ ਦਾ ਕਾਰਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
ਇਸ ਦਾ ਗੁਣ ਹੀ ਇਸ ਦਾ ਪਹਿਲਾ ਦੋਸ਼ ਹੈ। ਮਾਸ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਏਸ ਲਈ ਖਾਧ' ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਏਸ ਵਿਚ ਮਨੁਖ ਦੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਬਹੁਤ ਹੁਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਚੇਤੇ 
ਰਹੇ ਕਿ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਇਕ ਹਦ ਤਕ ਮਾੜਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਦੀ ਹੈ । ਵਧੇਰੇ ਮਾਤ੍ਹਾ ਨਿਤ ਯੂਰਿਕ ਐਸਿਡ (ਮਲ ਦੂਤ) ਦੀ ਸ਼ਕਲ 
ਵਿਚ ਸਾਡੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵਿਚ ਮਿਲ ਕੇ ਬਾਹਰ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਲੋੜ ਤੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾ ਕੇ ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਗੁਰਦਿਆਂ ਤੇ ਅਜਾਈਂ ਭਾਰ 
ਪਾਉਣਾਂ ਅਜਿਹਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਤਹਾਂ ਕਿ ਇਕ ਮਣ ਚੁਕਣ ਵਾਲੋ ਮਜ਼ਦੂਰ 
ਢੇ ਸਿਰ ਤੇ ਦੋ ਮਣ ਭਾਰ ਰਖ ਦਿਤਾ ਜਾਏ । ਕੁਬ ਚਿਰ ਤਾਂ ਉਹ ਅੰਗ 
'ਮਰਦਾ ਕੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ” ਦੇ ਅਖਾਣ ਅਨੁਸਾਰ ਨਿਭਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਆਖ਼ਰ ਵਿਚ ਹੌਸਲਾ ਢਾਹ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਬੀਮਾਰ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਕੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ` ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਦੂਸਰੀ ਗਲ, ਮਨੁਖ ਦੀਆਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਸੁਭਾਵਕ ਹੰ) 
ਕਰੋੜਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਪੁਮਾਣੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਮਸ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੇ ਇਹ 
ਪੁਮਾਣੂ ਪਲਣ ਲਗਣ ਤਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਬਦਬੂਦਾਰ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ 
ਟਾਕਸੀਨ ਪ੍ਰੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਰਨ । 'ਧਿਸ ਤੇ ਇਕ ਹੋਰ ਬਿਪਤ ਇਹ ਹੈ 
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ਕਿ ਮਾਸ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇਂ ਇਹ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਪੁਮਾਣੂ 
ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦੇਰ ਤਕ ਟੁਕੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਓਥੇ ਹੰ। 
ਆਪਣਾ ਘਰ ਬਣਾ ਲੈ`ਦੇ ਹਨ । ਫੇਰ ਵਡੇਂ ਤੋਂ ਵਡੇ ਜੁਲਾਬ ਵ) ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ । ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੁੰਦਿਆਂ ਇਹ ਜ਼ਹਿਰ ਲਹੂ 
ਵਿਚ ਖਿਲਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਫੇਰ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਇਹ ਜ਼ਹਿਰ 
ਫੈਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਜ਼ਹਿਰ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਜਦ ਬਹੁਤ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਮਾਸ ਪਕਾਇਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇ । ਇਸ ਦੇ 
ਇਹ ਚਿੰਨ੍ਹ ਹਨ:-ਮੈਲੀ ਜੀਭ, ਮੁਰੜਾਇਆ ਚਿਹਰਾ, ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਬਲੋਂ 
ਕਾਲੇ ਟੋਏ, ਜਿਗਰ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ, ਪੇਟ ਵਿਚ ਹਵਾ, ਥੋੜੀ ਰੋਫੀ ਖਾਣ 
ਤੇ ਵੀ ਭਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾਂ, ਬਦਬੂਦਾਰ ਟੌਟੀ, ਕਬਜ਼, ਪਿਸ਼ਾਬ ਦਾ 
ਗਦਲਾ ਹੋਣਾ, ਦਰਦ ਕਰਨਾਂ, ਜੋੜਾਂ ਵਿਚ ਦਰਦ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ 
ਹਵਾ ਵਧਣ ਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੌਕਰ. ਆਉਣੀ । ਇਹ ਸਭ ਲੱਛਣ 
ਤੁਰੋਤ ਇਕੱਠੇ ਹੋਂ ਜਾਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀ 1 ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਇਹ ਪੁਭਾਵ 
ਪੁਤੇਖ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਕ ਪਿਛੋਂ ਦੂਜਾ ਲੱਛਣ ਖੂਗਫ ਹੁੰਢਾ 
ਰਹਿੰਢਾ ਹੈ ।” 

ਇਹ ਡਾਕਟਰ ਸਾਹਿਬ ਇਕ _ਹੌਰ ਗਲ ਵਲ ਵੀ ਸਾਡਾ 
ਧਿਆਨ ਖਿਚਦੇ ਹਨ-'ਜਿਹੜੇ ਆਦਮੀ ਮਾਸ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਪਤਾ ਹੀ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਜਿਹੜਾ ਮਾਸ ਉਹ ਖਾ ਰਹੇ ਹਨ ਉਹ 
ਕਿਹਾ ਹੈ। ਕਈ ਕਈ ਜਾਨਵਰ ਏਨੇ ਬੀਮਾਰ ਅਤੇ ਭੈੜੀ _ਢਸ਼ਾ ਦੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜੇਕਰ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਦੇਖ 
ਲੈਣ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਾਸ ਸੰਬੈਧੀ ਘ੍ਰਣਾ ਹੋ ਜਾਏ । 

ਇਕ ਹੋਰ _ਗਲ-ਤੰਦਰੁਸਤ ਜਾਨਵਰ ਕਈ ਕਈ ਕੌਹਾਂ 
ਤਾਂ ਭੁਖੇ ਪਿਆਸੇ ਥਕੇ ਟੁਟੇ ਬੁਚੜ ਖ ਨੇ ਨੂੰ ਲਿਆਂਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਏਸ ਸੰਤਾਪ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਇਕ ਖ਼ਾਸ ਕਿਸਮ ਦਾ ਜ਼ਹਿਰ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਅੰਦਰ ਪੈਂਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਹ ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਮਾਸ ਕਦੇ ਵੀ ਸਿਹਤ 
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ਦੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਅਤੇ ਬਲਕਾਰਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । 

ਵਡਾ ਅਨਰਥ ਤਦੋਂ' ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਮਾਸ ਖਾਣ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਰੋਗੀ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ ਵੀ ਇਹ ਪਤਾ ਨਰੀਂ _ਲਗਦਾ-'ਕਿ ਟੌਗ ਕਿਥੋਂ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਇਆ ਹੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲੱਖਾਂ ਕੀਮਤੀ ਜਾਨਾਂ ਮਾਸ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਦੁਖ-ਪਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। _ 

`___ਤਪਦਿਕ,, ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੇ ਦਸਤਾਂ ਦੇ ਲਈ ਦਵਾਈ 

ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਜਾਨਵਰ ਦੇ ਮਾਸ ਦੀਆਂ ਇਕ ਦੋ ਪਿਆਲੀਆਂ 
ਤਰੀ ਦਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਮਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਝ੍ੂਹਮਚਰਕ ਨੂੰ ਬੰਡਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਕ੍ਰੋਧ ਅਤੇ 
ਮਨੋਂ ਵਿਕਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਵਿਮਸਗ਼ੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ 
ਲਈ ਮਾਸ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਬੁਰਾ ਹੈ । ਸਵਾਦ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ ਮਾਸ ਖ ਣਾ 
ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਕਸ਼ਟ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਘਿਓ, ਦੁਧ, ਅਨਾਜ, ਦਾਲ, 
ਫਲ, ਸੇਵਾ ਖਾਣ ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਕਰਦਿਆਂ ਵੋਇਆਂ ਵ। 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਨਾ ਵਧ ਰਿਹਾ ਹੋਂਵੇ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਵੀ ਪੂਰੇ ਭਰੋਸੇ 
ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਆਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਕਿ ਮਾਸ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇ- 
ਮੰਦ ਹੋਂਵੇਗਾ, ਸਗੋਂ” ਕੁਝ ਹੋਰ ਉਲਝਣਾ ਪੈ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਜ਼ਰੂਰ ਹੋ 
ਜਾਏਂਗਾ । ਫੇਰ ਤਾਂ “ਆ ਬੈਲ ਮੈਂਨੂੰ ਮਾਰ” ਵਾਲੀ ਗਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਜੋ ਮਾਸ ਨਹੀਂ' ਖਾਂਦੇ, ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਸਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ 
ਤੇ ਤਾਕਤ ਦਾ ਲੋਭ ਢਿਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਉਹ ਉਪਰ ਲਿਖੇ ਲੋਖ ਨੂੰ 
ਪੜ੍ਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਖਾਣ ਤੋਂ' ਜ਼ਰੂਰ ਮੂੰਹ ਭਵਾ ਲੈਣਗੇ । ਜੋ ਖਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਫੇਰ ਏਸ ਲੋਖ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਖਾਣਾ ਛਡ ਦੇਣ 
ਜਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਘਟ ਕਰ ਦੇਣ । 

ਖਾਓ ਹੀ, ਤਾਂ ਬੋੜਾ ਖਓ; ਜ਼ਿਆਦਾ: ਤੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦਿਨਾਂ 
ਪਿਛੋਂ ਖਾਓ; ਚਾਰ, ਛੇ ਗੁਣਾਂ ਸਬਜ਼; ਮਿਲਾ ਕੇ ਰਿਧਾ ਹੋਇਆ 
ਖਾਓ, ਮਾਸ ਦੀ ਬੋਟੀ ਨੂੰ ਛਡ ਕੇ ਸ਼ੋਰਬਾ (ਤਰੀ) <ਾਓ, ਬਹੁਤ 
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ਮਸਾਲੇ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਘਿਓ ਨਾ ਪਾਰ, ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਖਾਓ ਤਾਂ ਬਹੁਤ” 
ਹੀ ਚੰਗਾ ਹੈ। 

ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅੰਤੇ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲੋ 
ਅਨਾਜ, ਦਾਲ ₹ ਧ ਦਹੀਂ, ਘਿਓ, ਮੱਖਣ, ਸੂਕੇ ਸੇਵੇ ਅੰਤੇ ਸਬਜ਼ੀ 
ਹੈ। ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਲਈ ਅਨਾਜ, ਦਾਲ, ਛਾਹ ਗੁੜ, ਸ਼ੌਂਕਰ, ਆਲੂ ਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀ ਤੋਂ ਵਧ ਕੇ ਹੋਂਰ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ । ਮਾਸ ਤਾਂ ਫ਼ਾਲਤੂ 
(50]0੬00505) ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਸੋਰੂਰੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨਹੀਂ । 


ਆੱਡਾਂ-ਦੂਧ ਅੰਤੇ ਆਂਡਾ ਕੁਦਰਤ ਨੇ ਇਕੋ ਹੀ ਮਤਲਬ 
ਲਈ ਬਣਾਇ ਹਨ । ਦੁਧ ਇਨਸਾਨਾਂ ਅਤੇ ਹੈਵਾਨਾਂ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ 
ਪਾਲਣ ਲਈ ਅੰਤੇ ਆਂਡਾ ਪੰਛੀਆਂ ਦੇ ਬੌਂਚੇ ਪਾਲਣ ਦੇ ਲਈ ਬਣਾ- 
ਇਆ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬੋਚਿਆਂ ਦਾ ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਹੱਡੀ, 
ਖੰਭ ਆਦਿ ਸਭ ਭਲੀ ਪ੍ਰਕਾਰ ਪਕਦੇ ਹਨ । ਆਂਡਾ ਖਾਣਾ ਮਨੁਖ ਨੂੰ 
ਕਾਮੀ ਤੇ ਕ੍ਰੋਧੀ ਬਣ, ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿਉਕਿ ਇਹ ਤਾਮਸੀ ਭੋਜਨ ਹੈ । 
ਬ੍ਹਸ੍‌ਜਰਯ ਦਾ ਖੰਡਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਰੰਰ ਦੀ ਨਾਸ ਹੋਈ ਗਰਮੀ 
ਅਤੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨੂੰ ਬੈਮ ਲੈਣ ਲਈ ਅਤੇ ਖਈ ਜੋਗ ਵਿਚ 
ਡਾਕਟਰ ਹਕੀਮ ਆਂਡੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਾਉ'ਦੇ ਹਨ । 


ਸ਼ਹਿਦ, ਗੁੜ, ਸ਼ੋਕਰ, ਖੰਡੋ--ਮਹ। ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ 
ਪਰਨ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਾਂਡ ਵਿਚ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਜਿਨਾਂ ਵਰਨਣ ਆ ਚੁਕਿਆ 
ਹੈ ਅਸਾਂ ਉਸ ਤੋ ਵਧ ਹੋਰ ਕੁਬ ਨਹੀਂ ਲਿਖਣਾ ਸੀ, ਪਰ ਪਿਛਲੀ` 
ਵਡ। ਲੜਾਈ ਦੇ ਖ਼ਾਸ ਤਜਰਬੇ ਵਲ ਧਿਆਨ ਦਵਾਉਣ ਦਾ ਖ਼ਿਆਲ 
ਆ ਗਿਆ । ਕਈ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਇੰਗਲੈ'ਡ ਵਿਚ ਬਾਹਰੋਂ ਖੰਡ 
ਆਉਣੀ ਰੁਕ ਗਈ, ਇਸ ਲਈ ਬਹੁਤ ਬੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 
ਪੰਡ ਮਿਲਣ ਲਗੀ । ਇਕ ਸਾਲ ਪਿਛੋ ਪਤਾ ਲਗ ਕਿ ਮੂ ਮੇਰ 
(ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਲ਼-ਸ਼ੌਕਰ ਆਉਣ ਦਾ ਦੋਗ) ਨਾਲ ਮਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ੍‌ 


5 50900 209[੯5॥0/;-4 €10ਗ ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੮੦? 


ਤਾਦਾਦ ਇਕ ਦਮ ਘਣ ਹੋ ਗਈ । ਮਾਸ ਅਤੇ ਖੰਡ ਦੀ ਵਧੇਰੇ 
ਵਰਤੋਂ ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ ਖ਼ਾਸ ਕਾਰਣ ਹਨ । ਸ਼ਹਿਦ ਹੀ ਇਕ ਅਜੇਹੀ 
ਚੀਜ਼ ਹੈ, ਜਿਹੜੀ ਨੇਮ ਨਾਲ ਵਰਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਖੰਡ ਦੀ ਮਿਠਾਸ ਵਾਲੀ 
ਕਮੀ ਨੂੰ ਵੀ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਧੂਮੇਹ ਤੋਂ ਵੀ ਬਚਾਈ, ਰਖਦੰ। 
ਹੈ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਮਿਹਨਤੀਆਂ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਦੂਸਰਿਆਂ ਨੂੰ ਗੁੜ ਜਾਂ 
ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾਲ ਕੁਝ ਵਧੇਰੇ ਫ਼ਾਇਦਾ ਨਹੀਂ: ਏਸ ਲਈ ਇਹਨਾਂ 
ਦੀ ਘਣ ਤੋ ਘਣ ਵਰਤੋ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

ਸ਼ਹਿਦ, ਗੁੜ, ਸ਼ੌਂਕਰ ਅਤੇ ਖੰਡ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ 
ਹੀ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤਦੋਂ ਹੀ ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੈ- 

੧-ਜਿਲ੍ਹਾਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਸਰੀਰਕ ਮਿਹਨਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ 
ਹੋਂਵੇ । ੨-ਸਖ਼ਤ ਸਰਦੀ ਵਿਚ । ੩-ਸਰਦੀ, ਵਰਖਾ ਅਤੇ ਠੰਡੀ ਹਵਾ 
ਵਿਚ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਆਉਣ ਸਮੇ । ੪-ਵਰਤ ਦੇ ਕਾਰਣ ਜਦੋ” ਦਿਲ 
ਘਬਰਾਉਣ ਲਗੇ । ੫-ਗਰਭਵਤੀ ਦੇ ਸੌਣ ਵੇਲੋਂ । ੬-ਇੰਨਸੋਲੀਨ ਦਾ 
ਟੀਕਾ ਲਵਾਉਣ ਸਮੇਂ`। ੭-ਮਿਹਨਤ, ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਵਿਚ 
ਹਿਸਾ ਲੈਣ ਵਾਲੋਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


ਚਾਹ, ਕਾਹਵਾ, ਕਾਫ਼ੀ-ਤਕਗੋਬਨ 'ਤੰਨੇ ਹੀ ਪਰ 

ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਚਾਹ ਤਾਂ ਸਾਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣ ਗਈ ਹੈ । ਵੇਖੋ ਤਾਂ 

ਸਹੀ ! ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਲੱਸੀ, ਮੱਖਣ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕੁਬ ਤਾਕਤ 

ਪੈਂਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਸਭ ਛੁਟ ਗਏ, ਹੁਣ ਚਾਹ ਕਾਹਵਾ ਆਦਿ ਆ 

ਗਏ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਭਾਵੇ ਸਵਾਦ ਵੀ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਵਿਚ 

ਫੁਰਤੀ ਵੀ ਮਾਲੂਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਦਿਲ ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ 

ਅੰਤ ਵਿਚ ਅਤੀਅੰਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਖ਼ੁਸ਼ਕੀ, ਅਤੇ ਕਬਜ਼ 
ਦੀ ਸ਼ਕਾਇਤ ਰਹਿਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਤਾਂ ਵੀ ਚਾਹ, ਕਾਹਵਾ ਨਾ 
ਮਿਲੋਂ ਤਾਂ ਚੇਨ ਹੀ ਨਹੀ ਆਉਦਾ । ਇਹ ਵਿਕ ਸਸਤਾ, ਸਵਾਦ ਹਰੀ 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10ਗ ੧07੧61੦1€161019%011011.੦॥੧ 


(੮੧ ) 


ਥਾਂ ਮਿਲ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਨਸ਼ਾ ਹੈ। ਸੋ ਕੇਵਲ ਕਫ਼ ਸੁਭਾਵ ਵਾਲਿਆਂ 
ਅਤੇ ਠੰਢੇ ਤੇ ਬਰਫ਼ਾਨੀ ਦੇਸਾਂ ਵਿਚ ਰਹਿਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਲਈ ਹੀ 
ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਗਰਮ ਦੇਸਾਂ ਵਿਚ ਅਤੇ ਪਿਤ 
(ਗਰਮ) ਸੁਭਾਵ ਵਾਲਿਆਂ ਦਿਸਤੂ) ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਅਤੇ ਬਚਿਆਂ ਦੇ ਲਏ 
ਸਿਹਤ ਦਾ ਨਾਸ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਗ਼ਰੀਬਾਂ ਦੇ ਖ਼ਰਚ ਇਸ ਨਾਲ ਵਧ 
ਗਏ ਹਨ । 

ਜ਼ੈਨਬਿਨ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਮੈਲ ਹੈ ਜੋ ਕਈ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ਼ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪੈਂਦਾ ਹੋ ਕੇ ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਵਗਾੜਨ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਸਾਇੰਸਦਾਨਾਂ ਨੇ ਅਨੁਮਾਨ ਲਾਇਆ ਹੈ ਕਿ 
ਵਹ ਸੈਲ ਕਾਹਵੇ ਵਿਚ ੬੦ ਗਰੇਨ, ਕਾਫ਼ੀ ਵਿਚ ੭੫ ਗਰੇਨ ਅਤੇ 
ਚਾਹ ਵਿਚ ੧ ₹੫ ਗੰਰੇਨ ਪਤੀ ੧'ਤ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ 
ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕਦੇ ਕਦੇ ਬਕਾਵਟ 
ਹੋਣ, ਸਰਦ ਗਰਮ ਹੋਣ, ਕਫ ਵਧ ਜਾਣ ਜਾਂ ਕਫਜ ਸਿਰ ਪੀੜ ਹੋਂ 
ਜਾਣ ਤੇ ਹੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਉੱਜ ਨਹੀਂ । 
ਚਾਹ ਆਦਿ, ਪੀ ਕੇਂ ਖੁਲ ਹਵਾ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਨਿਕਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 


ਬਰਫ਼, ਮਲਾਈ ਦੀ ਬਰਫ਼ੋ-੩ਰਫ ਬਹੁਤ 


ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਹਿਸਾ ਬਣ ਫਹੀ ਹੈ । ਬਰਫ਼ ਦਾ ਠੰਢਾ 
ਪਾਣੀ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਜਾਂਦਿਆਂ ਜਾਂਦਿਆਂ ਦੇਵਾਂ ਦੀਆੰ ਜੜਾਂ ਨੂੰ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਪਾਇਓਰੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਦੰਢਾਂ 
ਵਿਚੋਂ ਪੀ੫ ਆਫੇਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਹਿਲਣ ਲਗ। ਜਾਂਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਕਢਵਾਉਣੇ ਪੈਂਦੇ ਹਨ । ੪੫ ਪ੍ਰਤੀ ਸੈਂਕੜਾ ਦੇਢ 
ਬਤਫ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖ਼ਰਾਬ ਹੈਦੇ ਹਨ। ਗੇ ਤੋਂ ਉਤਤਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ 
ਗਲੇ ਦੀ ਨਾਜ਼ਕ ਥਿਲੀ ਨੂੰ ਫੁਲਾ ਕੇ ਇਹ ਗਲੋਂ ਦੇ ਰੋਗ ਉਤਪਨ 
ਕਰਦੀ ਰੈ । ਅਗੇ ਮਿਹਦੇ ਵਿਚ ਜਾਕੇ ਉਸਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਘਟ ਕਰ 
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ਦਿੰਦੀ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਠੰਢੀ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਖ਼ਰਕ ਵਿਚੋਂ ਵੀ ਏਨਾਂ ਲਹੂ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਜਿੰਨਾਂ ਕਿ ਸਾਡੀ 
ਸਰੀਰਕ ਉੱਨਤੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ! ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਂ ਭੋਸ਼ਨ ਖਾ ਕੇ ਵੀ ਨੌਜਵਾਂਨ ਵਧਣ ਦੀ ਬਾਂ ਘਟਣ 
ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਾਣ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਬਰਫ਼ ਦੰਦਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਅੰਤ ਤਕ 
ਦੀ ਦੁਸ਼ਮਣ ਹੈ । 

ਸਿਹਤ ਦਾ ਨਿਯਮ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਿਹੜੀ ਵਸਤ ਸਾਡੇ ਪੇਟ 
1।ਵਚ ਜਾਏ, ਉਸ ਦੀ ਗਫਮ ਸ'ਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਬਰਾਬਰ 
ਹੋਵੇ, ਅਰਥਾਤ ਜਿਹੜ) ਵਸਤ ਨਾ ਵਧੇਟੇ ਠੰਡੀ ਹੋਵੇ ਨਾ ਵਧੇਰੇ ਗਰਮ । 
ਪਾਣੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਏਨਾਂ ਠੰਡਾ ਹੋਵੇ ਜਿੰਨਾਂ ਘੜੇ ਦਾ ! 
ਇਸ ਨਾਲੋ ਵਧੇਰੇ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ, ਕੁਲਫ਼ੀ, ਮਲਾਈ ਦੀ ਬਰਫ਼, 
ਆਈਸ ਕਰੀਮ, ਬਰਫ਼ ਵਿ ਲਗ ਰੋਈ ਬੋਤਲ, ਬਰਫ਼ ਵਿਚ ਲਗਾ 
ਹੋਇਆ ਕੋਈ ਮੇਵਾ, ਜਿਸਦੇ ਪੀਣ ਜਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਦੈਦ ਠਰ ਜਾਣ, 
ਸਭ ਉਪਰ ਲਿਖੇ ਦੋਸ਼ਾਂ ਦੀ ਜੜ ਹੈ ! “'ਮੰਨੋਂ ਜਾਂ ਨਾ ਮੰਨੋ ਪਰ 
ਅਸੀ' ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮਝਾ ਵਿੰਦੇ ਹਾਂ ।” 


ਖਖਟਿਆਈ--%੪ਨ, ਟਮਫਰ, ਨਿੰਬੂ, ਅੰਬਚੂਰ, 

ਇਮਲੀ ਆਲੂ ਝੁਖ਼ਾਰਾ, ਅਨਾਰਦਾਣਾ, ਚਾਣ, ਚਟਨੀ, ਆਚਾਰ, ਤਾਂਜੀ, 
ਜ਼ੀਤੇ ਦਾ ਪ'ਣ। ਅਤੇ ਦਹ ਭਲੋ ਸਭ ਏਨੀਆਂ ਸ਼ਕਲਾਂ ਵਿਚ ਖਟਿਆਈ 
ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਨਫ' ਨੁਕਸਾਨ ਸਮਝਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 

. ਖਫ਼ੈਿਆਈ ਦ! ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਿਰਤ ਏਂ ਜ੍ਰੋ.ਮਸਰ ਪੈਦਾ ਹੈ, ਉਹ 
ਸਮਝ।ਉਣਾ ਚਾਹੀਦ। ਰੈਂ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ੁਸੁੰਦਰ ਦੀ ਮੌਡੀ, ਸਮੁੰਦਰ ਦੇ 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਅਤੇ ਨਦੀ ਦੀ ਮੱਛੀ, ਨਦੰ- ਦੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਭਲੀ ਪ੍ਰਕਾਰ 
ਵਧਦੀ ਫੁਲਦੀ ਹੈ, ਏਂਸੇ ਪੁਕਾਰ ਮਨੂਖ ਦਾ ।ਲਹੂ ਅਤੇ ਮਲੂਖ ਦੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸਭ ਸੇਲਾਂ ਹੜਕੇ ਘਰ ਵਾਯੁ ਮੰਡਲ (81310 
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7686000) ਵਿਚ ਖ਼ੂਬ ਉੱਨਤ! ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਨਿੰਬੂ, ਆਉਲਾ, 
ਟਮਾਟਰ, ਅਤੇ ਆਲੂ ਬੁਖ਼ਾਰਾ ਪਕ ਕੇ ਖਾਰੇ ਰੱਸ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ, 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਅਲਪ ਮਾੜਹਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ 
ਹੋਢੀਹੈ । ਪੂੰਟੂ ਇਹ ਵੀ ਚੇਤੇ ਰਹੇ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋ” “ਵੀ ਲਹੂ 
ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ । ਮਹੀਨੇ ਵਿਚ ਚਾਰ ਛੇ ਵਾਰ ਤੋਂ ਵਧ 
ਨਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਜਦ ਖਾਓ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਖਾਓ । ਮਿਠੇ ਦਹੀਂ 
ਦੀ ਲਸੀ ਦੀ ਹਲਕੀ ਖਫਾਸ ਵੰ। ਚੋਗਾ ਲਾਭ ਪਰੁੰਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਹੋਰ 
ਸਭ 'ਖਟਿਆਈਆਂ, ਪਚ ਕੇ ਤੇਜ਼ ਖਟਾ ਰਸ ਪੈਦਾ ਕਰ ਕੇ ਲਹੂ ਅਤੇ 
ਸੇਲਾਂ ਦੇ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨ ਦਿਹ ਸਾਬਤ ਟੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਏਸ ਲਈ 
ਥਾਕੀ ਸਭ ਖਟਿਆਈਆਂ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਕੇ ਚਾਟ, ਆਚਾਰ, 
ਕਾਂਜੀ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਖਟ ਦਹੀ ਤੋ“ । ਰੋਗ ਅਤੇ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਦੀ ਖਾਸ 
ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਖਟਿਆਈ ਦੇ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਂਵੇ, ਤਾਂ 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਚਕਿਤਸਿਕ ਦਾ ਕੰਮ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਗਿਆ 


'ਤੇਵੇ । ਆਮ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਆਉਲਾ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਖਬਵਿਆਈ| 
ਜਾਂ ਕਦੇ ਕਦੇ ਨਿੰਬੂ, ਅਨਾਰ ਦਾਨਾਂ, ਪੂਦਨਾਂ ਧਨੀਏ ਦੀ ਚਣਣੀ ਦੇ 
ਇਲਾਵਾ ਦੌਰ ਕੋਈ ਖਬਟਿਆਈ ਜਾਂ ਚਟਨੀ ਨਹੀ” ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । 
ਸਿਹਤ ਰਖਿਆ ਖਾਤਰ ਤਾਂ ਇਹੋ ਜ਼ਟੂਰੀ ਹੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਆਪ 
ਇਸ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਮਨ-ਮੰਨੀ ਕਟੋਂਗੇ ਤਾਂ ਥੋੜੇ ਅਨਰਥ ਨੂੰ ਸਹਿਨ 
ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਡੇ ਸਿਸਟਮ ਵਿਚ ਪੁਬੈਧ ਜ਼ਟੂਰ ਹੈ, ਕੋਈ ਕਸ਼ਟ 
ਪੁਗਟ ਨਹੀ ਹੋਵੇਗਾ ਪਰ ਅਤ ਦਾ ਬਦਲਾ ਕੁ' ਰਤ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਲੈੱਦੀ ਹੈ। ਖਟਿਆਈਆਂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਾਨ ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ 
ਗਲੋ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚ ਦੋਸ਼ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਵਿਗਿੜਿਆ ਹੋਇਆ ਖ਼ੂਨ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਫਿਰ ਫਿਰ ਕੇ ਸਾਰੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਰੋਗੀ ਬਣਾ ਢਿੰਦ: ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਕੇ ਇਸਤੂੰ। ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੇ 
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ਸੰਤਾਨ ਉਪਜਾਊ ਅੰਗਾਂ ਵਿਚ ਕਈ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਦੋਸ਼ 'ਪੇਦਾ ਕਰ 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਦੋਸ਼ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਬਸ ! ਫੋਰ ਤਾਂ ਰੌਬ ਦੇਫੇ ਤੇ ਬੈਦਾ ਸਹੇ । 

`ਇਸ ਪੁਕਰਣ ਵਿਚ ਅਸੀਂ ਅਤ ਅਡ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਭੋਂਜਨਾਂ ਦੇ 
ਨਫ਼ੇ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਸਾਡੀ 1£ਸ ਮਿਹਨਤ ਅਤੇ 
ਸੇਵਾ ਨੂੰ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਿਖਿਆਵਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ਕੇਂ 
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਸੁਖੀ ਬਣਾਓ । 
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ਉਹ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤ੍ਰਾ ਦਾ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 


ਜਿਹੜਾ ਖਾਣਾ ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਉਸ ਦਾ ਵਖੇਂਰੇ ਹਿਸਾ ਸਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਗਰਮ ਰਖਣ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਭ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਕੌਮਾਂ ਲਈ 
ਤਾਕਤ ਪੇਦਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਖਰਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ਹਰ ਪਲ ਕੁਝ ਨਾ 
ਕੁਝ ਤਾਕਤ ਖਰਚ ਕਰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਾਂ । ਸਾਡਾ ਭੋਜਨ ਏਨਾਂ ਹੋਣਾ 
ਜਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਤਾਕਤ ਪੂਰੀ ਹੁੰਦੀ ਰਹੇਂ । 

ਸਾਡਾ ਸਭ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਭੁਖ ਜ਼ਿਆਦ 
ਲਗਦੀ ਹੈ । ਸਾਨੂੰ ਇਹ ਵੀ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਵਰਸ਼ਸ਼ ਅੰਤੇ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ ਭੁਖ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਜਿਨਾਂ ਵਡਾ ਜਿਸਮ ਰੋਵੇਗਾ 
ਓਨੀ ਹੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖੁਰਾਕ ਹੋਵੇਗੀ । ਉਮਰ ਦੇ ਫਰਕ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ 
ਵਧ ਘਟ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਵਾਨ ਨੂੰ ਖੁਰਾਕ ਜ਼ਿਆਦਾ, ਬਚਿਅੰ ਨੂੰ 
ਘਫ । ਇਸ ਤੋਂ ਇਹ ਸਿਟਾ ਨਿਕਲਿਆ ਕਿ ਰੁਤ, ਉਮਰ, ਵਰਜ਼ਸ਼ 
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਵਾਧਾ ਘਾਣਾ ਰੋਇਆ 
ਕਰਵਢਾ ਹੈ । 

ਕਦੇ ਅਜਿਹਾ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ,ਸਾਡਾ ਪਹਿਲਾਂ ਟੀ ਖਾਣਾ ਵੀ 
ਨਹੀਂ ਪਚਦਾ, ਪਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਵਕਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ ਸਾਨੂੰ ਸੁਭਾਵਕ 
ਹੀ ਭੁਖ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦੇ ਖਾਣਾ ਬੰਦੁਤ ਸਵਾਦੀ ਬਣਦਾ ਰੈ ਅਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਖਾ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਕਦੀ ਹੋਣਲ ਕੌਲੋ' ਲੰਘਦਿਆਂ ਜਾਂ 
ਕਿਸੇ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ ਦੇ ਘਰ ਗਿਆਂ ਮਨ ਭਾਉਂਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੂਰੀਧ) 
ਪਾ ਕੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਪਾਕੀ ਭਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕਦੇ ਭੁਖ ਖੂਬ 
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ਲਗੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਆੰਦਰਾਂ ਭੁਖ ਨਾਲ ਤਰਲੋ ਮਛੀ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਪਰ ਕਿਸੇ ਚਿੰਤਾ ਜਾਂ ਬਕਾਵਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਭੁਖ ਬੰਦ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਪਰ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਦੀ ਕਦਾਈਂ ਦੀਆਂ ਗਲਾਂ ਹਨ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਜਾਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਅਜਿਹੀ ਬੇ-ਨਿਯਮੀ 
ਦੀ ਸੰਭ'ਵਨਾ ਘਟ ਹੈ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕੀ 2ੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਹੋਣ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ? ਏਸ ਵਿਸ਼ੇ ਤੇ ਚਾਨਣ ਪਾਉਣ ਦੀ ਲੌੜ ਹੈ। 

ਅਸੀ/ ਸਚ ਮੁਚ ਠੀਕ ਮਾਤ੍ਹਾ ਵਿਚ ਖੁਰਾਕ ਖਾ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਏਸ 
ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਦ ਗਲਾਂ ਤੋ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਪਹਿਲਾ ਇਹ ਕਿ ਕੀ 
ਅਸੀ ਆਪਣੇ ਨਿਤ ਦੇ ਕਰਤਬਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਫ਼ੁਰਤੀ ਨਾਲ 
ਪੂਰਿਆਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ ? ਜੇਕਰ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਿਧ ਹੋਏਗਾ ਕਿ ਜਿੰਨ 
ਸ਼ਕਤੀ ਅਸੀ. ਖਰਚ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਓਨੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਫੋਜਨ ਤੋਂ ਬਰਾਬਰ ਮਿਲ ਰਹੀ ਹੈ । ਦੂਜੇ ਇਹ ਕਿ ਕੀ ਸਾਡਾ ਭਾਰ 
ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਵਧ ਰਿਹਾ ਹੈ ? ਹਰੇਕ ਛੀ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣਾ 
ਭਾਰ ਤੋਲ ਲੈਣਾ ਨਾ ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਸ਼ਰਮ ਦੀ ਗਲ । 
ਜੇਕਰ ਭਾਰ ਦੇ ਘਾਟੇ ਦਾ ਟੋਗ ਆਦਿ ਦੂਜੇ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਦਾ ਪਤਾ ਨਾਂ 
ਲਗ ਸਕੇਂ ਤਾਂ ਜ਼ੂਰ ਖੁਰਾਕ ਘਟੀਆ ਹੈ ਜਾਂ ਘਟ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਹੈ । 
ਏਸ ਪਾਸੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਲ਼ ਮਤਲਬ ਸਹਿਜੇ ਹੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ । ਅਸਲ ਵਿਚ ਤਾਰ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਆਪਸ ਵਿਚ ਬਹੜ 
ਸੈਘਣਾ ਸੰਖੈਧ ਹੈ । 

ਠੀਕ ਵਜ਼ਨ ਦੀ ਇਕ੍ਰ ਹੋਰ ਵੀ ਸਾਧਾਰਨ ਕਸੋਟੀ ਹੈ । ਪੁਤ 
ਇੰਚ ਲੰਬਾਈ ਦੇ ਲਈ ਇਕ ਸੇਰ ਭਾਰ ਮੰਨਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਜੇਕਰ 
ਇਸ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਰਹੇ, ਤਾਂ ਸਮਝਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਪੂਰੀ 
ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਖਾਧੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ੨੫, ੩੦ ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਮਰ ਪਿਛੋਂ ਕਦ ਵਧਣਾ ਦੁਕ ਜਾਂਦਾ ਰੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੇਕਰ ਵਜ਼ਨ 
ਵਧਣਾ ਵੀ ਦੁਕ ਜਾਏ ਤਾਂ ਚੰਗਿਆਈ ਹੈ ਬੁਰਿਆਈ ਨਹੀਂ । 
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ਬੀਮਾਂ ਕੈਪਣੀਆਂ` ਨੇ ਦੋ ਲਖ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੇ 
ਇਮਤਿਹਾਨ ਪਿਵੋ ਨਿਸ਼ਚੇ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਹਲਕੇ ਫੁਲਕੇ, ਚੁਸਤ 
ਆਦਮੀਆਂ ਦੀ ਸਿਰਭੇ ਚੰਗੀ ਅੰਤੇ ਉਮਰ ਵਪੋਰੇ ਲੰਮੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
ਅਜੇਹੇ ਲੋਕ ਟੋਗਾਂ ਦਾ ਘਟ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ੩੫ ਅਤੇ ੫੦ ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਅਫਰ ਜੋ ਤਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਬਿਅਰਬ ਹੀ ਚਰਬੀ 
ਸਮਝਨੀ ਚਾਰੀਦੀ ਹੈ । ਜਿ:ਨੂੰ ਘਸੀਟੀ ਵਿਰਨਾਂ ਦੁਵਤ ਵਿਚ ਸ਼ਕਤੀ 
ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ ਬਰਾਬਰ ਹੈ ਅਤ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਭੌਂਦਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ । 
ਓਹਨਾਂ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਲੌਕ ੩੫ ਅਤੇ ੫੦ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ 
ਵਿਚ ਸਾਵਧਾਨੀ ਜਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭਾਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਨਾ ਹੋ 
ਜਾਏ ਉਹ ਸੁਝੀ ਹਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਏਸ ਗਲ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹਰ ਛੇ ਖ਼ਹੀਨਿਆਂ ਪਿਛੋ” ਭਾਰ ਤੋਲਣ ਦਾ ਨਿਯਮ ਅਪਨਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ । 

ਬੀਮਾਂ ਕੰਪਣੀਆਂ ਦੀ ਖੋਜ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਆਪ ਅਤੇ ਅਸ 
ਖੁਦ ਵੀ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਪੰਝੀ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਭਾਰ 
ਅਤੇ ਕਦ ਵਧਣ ਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਕਦ ਅਨੁਸਾਰ ਭਾਰ 
ਵਧ ਫਿਹਾ ਹੈ ਤਦ ਤਾਂ ਠੀਕ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਕਦ ਵਿਚ ਨਾ ਵਧਣਾ ਅਤੇ 
ਵਜ਼ਨ ਵਿਚ ਵਧਣਾ ਸਾਬਤ ਕਰਦਾ ਰੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਤਾਂ ਠੀਕ ਖਾਸ) ਜਾ 
ਰਹੀ ਹੈ ਪਰ ਉਸ ਵਿਚ ਹਡੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਧਾਤੂਆਂ ਦਾ ਅੰਗ 
ਅਤੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਘਟ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਕਦ ਵਧਦ। ਜਾਏ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟ 
ਰਹੇ ਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਤਾਤਪਰਜ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਉਸ 
ਕੌਮ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਿਜ਼ ਘਟ ਹੈ ਜੋ ਖੁੜੀ ਦਿਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । - 
ਜੇਕਰ ਮਾੜ੍ਹਾ ਘਟ ਨਹੀਂ` ਤਾਂ ਪੂਗਰ ਹੈਂ ਕਿ ਮਸੁ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲਾ” 
ਪ੍ਰੇਟੀਨ-ਪ੍ਰਧਾਨ” ਭੋਜਨ ' ਪੂਰਾ ਨਚੀਂ` ਖਾਧਾ: ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਠੀਕ 
ਹਾਲਤ ਪਤਾ ਲਗ ਜਾਣ ਤੇ ਭੋਜਨ `ਵਿਚ ਸਾਧਾਰਨ ਅਦਲਾ ਬਦਲ 
ਅਤੇ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਘਾਟਾ ਵਾਧਾ ਕੌਮ ਬਣਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 
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ਸ਼ੁਟੂ ਵਿਚ ਲਿਖੀ ਇਕ ਗਲ ਦੁਹਰਾ ਕੇ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਦੇ 
ਪੂਸ਼ਨ ਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਕੋਣ ਤੋਂ ਚਾਨਣਾ ਪਾਉਂਦੇ ਹਾਂ । ਭੋਜਨ 
ਦੇ ਤਿੰਨ ਵਡੇ ਕੰਮ ਹਨ : ਜੋ ਸ਼ਕਤੀ ਨਿਤ ਖਰਚ ਨੁੰਦੀ ਹੈ ਓਹਨੂੰ 
ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨਾਂ, ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਮੁਵਮਤ ਕਰਨਾ । 
ਤੈਂਵਰੁਸਤੀ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ੩੦ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਪਿਛੋਂ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਵਧਣ ਦਾ ਪੁਸ਼ਨ ਹੀ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦਾ; ਸਭ ਤੋ ਵਡਾ ਪੁੂਸ਼ਨ ਤਾਕਤ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦਾ ਚੁੰਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਸਭ ਕੰਮ ਧੰਦੇ ਅਤ ਰ੍ਰਿਹਸਤ ਦੇ 
ਕੌਮਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ਕਤੀ ਖਰਚ ਹੁੰਦੀ ਟਰਿੰਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਦਾ ਪੁਰਿਆਂ ਕਰਨਾਂ 
ਭੋਜਨ ਦਾ ਪਹਿਲਾ ਕੰਮ ਹੈ । ਅਗੇ ਡਾਕਟਰ ਪਲਿਮਰ ਦੀ ਖੋਜ 
ਅਨੁਸਾਰ ਇਕ ਨਕਸ਼ਾ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕੇਗਾ 
ਕਿ ਕਿਸ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਕਿੰਨ। ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦਾ ਗੁਣ ਹੈ । ਫੇਰ 
ਕੁਬ ਇਸ ਤਾਕਤ ਦੇ ਨਕਸ਼ ਦੀ ਸਹਾਇਤ' ਨਾਲ ਹੌਰ ਕੁਝ ਅਗੇ ਦਿਤੇ 
ਹੋਏ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਵਿਫਾਮਿਨ ਆਦਿ ਵਾਲੇ ਨਕਸ਼ੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ 
ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਤਬਦੀਲੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਦੈ । 

ਜਿਸ ਗਦਾ ਸ਼ਕਤੀ ਖਰਚ ਕਰਨ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਮਰਦ 1, 
ਇਸਤੀ 2, ਬਚੇ 3, ਨੌਜਵਾਨ ਲੜਕੇ 14, ਲੋਵਾਨ ਲੜਕੰਆਂ। ਹੂੰ, 
ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਕਟਨ ਵਾਲੇ 18 ਅਤੇ ਸੁਖ ਰਹਿਣੇ ਫੁਲ $ ਮਿਹਨਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, , ਉਸੇ ੩ ਟਾੰ ਭੋਜਨ ਵੀ ਓਹਨਾਂ ਨੂ ਉਸੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਮਿਲਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਹੂ ਮਰਦਾਂ ਨੂੰ ਜਵਾਨੀ ਢਲਨ ਤੇ ਵੀ ਓਹਨਾਂ ਦੀਆਂ 
ਤੀਵੀਆਂ ਓਹੋ ਹੀ ਪਹਿਲ) ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਤੇ ਮਜਬੂਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਭਾਵੇ' ਕਿ ਓਹ ਟੁਣ ਪਹਿਲਾਂ ਜਿੰਨਾਂ ਭੋਜਨ ਨਰੀਂ ਪਚਾ ਸਕਦੇ ਅਤੇ 
ਨਾ ਹੀ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੀ ਹੈ । ਅਜਿਹਾ ਅੰਨ੍ਹਾ 
ਪਿਆਰ ਪਤੀ ਵੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਘਾਤਕ ਸ ਬਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਬੁਢਾਪੇ 
ਵਿਚ `ਤੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੀ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸ਼ਭ ਤਾਕਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਜੋਬਨ ਢਲਣ ਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ, ਅਤੇ ਨਿਸ਼ਾਸਤੇ ਵਾਲੇ 
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ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਘਫ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਸੋ ਥੋੜੀ ਮਾੜਹਾ ਵਿਚ ਖਾਓ । 

ਗ਼ਰੀਬ ਇਸਤੂੀਆਂ ਡਬਲ ਤੁਲ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਹ 
ਕਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਕਮਾਉਣ ਵਾਲੋਂ ਮਰਦ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ` ਵਧੇਰੇ ਅਤੇ 
ਸਭ ਤੋਂ` ਚੋਗਾ ਜ਼ੋਜਨ ਮਿਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਉਹ ਆਪਕ 
ਜਵਾਨ ਧੀਆਂ ਪੁਤ੍ਹਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਬਹੁਤਾ ਹਿਸਾ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਦੇਵਤਾ 
ਦੇ ਅਜਪਨ ਕਰ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਤਮ 
ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਕਮੀ` ਦੇ ਕਾਜਣ ਧੀਆਂ ਪੁੜੂ ਤੇ ਆਪ ਕਮੜ਼ੋਰ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਵਧੇਜੇ ਖਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪਤੀ ਦੇਵਤਾ ਰੋਗੀ ਰਹਿਣ 
ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅਜਿਹੀ ਭੁਲ ਨਹੀ' ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਉਪਰ ਲਿਖੇ 
ਹਿਸਾਬ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਕੁਟੰਬ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਆਦਿ ਵੇਡਣੇਂ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, 
ਨਾ ਕਿ ਏਸ ਹਿਸਾਬ ਅਨੁਸਾਰ ਕਿ ਅਮਕੇ ਮੈਂਬਰ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਆਦਰ 
ਹੈ ਅੰਤੇ ਅਮਕਾ `ਵਧੇਰੇ ਕਮਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਏਸ ਲਈ ਓਹਨੂੰ ਵਧੇਰੇ 
ਮਿਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਯਾਦ ਰਖੋ ਕਿ ਆਮ ਬਹੁਤਾ ਕੌਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਥੋੜਾ ਰੁਪਿਆ ਕਮਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਚੂਕਿ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਤਾਕਤ ਖਰਚ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਏਸ ਲਈ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰੀ ਹਨ । ਏਸੇ 
ਪੁਕਾਰ ਭਜਨ ਦੌੜਨ, ਬੇਡਨ ਕੁਦਨ, ਵਾਲੋਂ ਲੜਕੇ ਜਾਂ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਰਾਤ 
ਤਕ ਘਰ ਵਿਚ ਕੌਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਪੇਂਤੂ ਕੁੜੀਆਂ ਵਧੇਰੇ ਭੋਜਨ 
ਦੀਆਂ ਅਧਿਕਾਰੀ ਹਨ । ਇਸ ਦੇ ।ਵਰੁਧ ਦਿਮਾਗ਼ੀ ਕੌਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, 
ਸਾਧਾਰਨ ਮਿਹਨਤ ਅਤੇ ਵਰਜ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਪਰ ਬਹੁਤਾ ਰੁਪਿਆ 
ਕਮਾਉਣ ਵਾਲੋ ਮਰਦ ਘਟ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰੀ ਹਨ । ਏਂਹਨਾਂ ਉਪਰ 
ਲਿਖੀਆਂ ਗਲਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੋਚ ਵਿਚਾਰ ਕੇ ਟਥਰ ਵਿਚ ਛੋਿਆਂ 
ਵਡਿਆਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਵੰਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
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੬. 
ਭੋਜਨ ਤੱਤ ਸੰਬਧੀ ਨਕਸ਼ੇ 

ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਕਿਹੜੀਆਂ ਕਿਹੜੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਮਿਲੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਵਸਤਾਂ ਥੀਂ ਸਾਡੇ ਸਰ।ਰ ਨੂੰ ਕੀ ਕੀ ਲਾਭ 
ਪਹੁੰਚਦੇ ਹਨ $ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕਿਸ ਵਸਤ ਦੀ ਘਾਣ ਵਾਧ ਸਾੜੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਘਾਣ ਵਾਧ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ? ਇਸਦਾ ਸੰਸ਼ੋਪ 
ਵਰਨਣ ਪਹਿਲੇ ਹੋਂ ਚੁਕਾ ਹੈ । ਹੁਣ ਏਥੇ ਥੋੜੇ ਜਿਹੇ ਨਕਸ਼ੇ [ਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਆਮ ਵਰਤੋਂ ਵਿਚ ਆਉਣ ਵਾਲੋਂ ਖਾਧ 
ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ ਧ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ, ਆਦਿ ਦੇ ਭਿੰਨ ਭਿੰਨ ਹਿਸਿਆਂ 
ਵਿਰ ਅਲਗ ਅਲਗ ਨਤੀਜੇ ਆਦਿ ਲਿਖੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
ਸਾੜੇ ਪਾਠਕ ਸਮਝ ਸਕਣ 'ਕਿ ਉਫਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ 
ਕਿ7ਤਾ ਕਿਹੜਾ ਭੋਜਨ ਕਿੰਨੰ) ਕਿੰਨੀ ਮਤਾ ਵਿਚ ਖਾਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਇਹਨਾਂ ਨਕਸ਼ਿਆਂ ਤੋਂ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਫ਼ਾਇਦਾ ਤਾਂ ਓਹੀ 

ਮਨੁਖ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਹੜੇ ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਲਿਖੇ ਪੁਕਰਣਾਂ ਨੂੰ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਹੁ ਨਾਲ ਪੜ ਕੇ ਸਮਝ ਚੁਕੇ ਹਨ ਕਿ ਉਮਰ, ਰੁਤ, 
ਕੰਮ ਧੰਦਾ, ਸਬਾਨ ਅਤੇ ਹੋਂਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰਾਂ 
ਵਿਸ ਰਖਦੇ ਹੋਏ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕਦੋ ਵਧੇਰੇ ਲੋਂੜ ਹੈ 
ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਘਟ $ ਕਿਸ ਤੋਜਨ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ ਆਦਿ ਕਿਸ 
ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਹੈ ਕਿਸ ਭੋਜਨ ਨਾਲ਼ ਲਹੂ ਅਤੇ ਮਾਸ ਵਧਦੇ ਹਨ $ 
ਕਿਸ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਊ ਕਿਸ ਨਾਲ ਕੌਮ ਕਰਨ ਦੀ ਫੁਰਤੀ ਅਤੇ 
ਗਕਤ ? ਇਸਦ' ਪਤ' ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਨਕਸ਼ਿਆਂ ਤੋ ਲਗ ਜਾਏਂਗਾ । 
ਅਭ ਅੰਡੇ ਭੋਜਨਾ ਦੇ. ਮੀਸ ਨਿੱਜ) ਪੁਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਗਾਂ ਦਾ ਪਤਾ 
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ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਦਜੇ ਭਾਗ ਤੋਂ” ਮਿਲੇਗਾ । ਏਥੇ ਹਰੇਕ ਵਸ੩ ਦੀ 
ਮਾੜ੍ਹਾ ਪੁਤੀ ਸੈਂਕੜਾ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ ਦਸੀ ਗਈ ਹੈ ! ਜਿਹਾ ਕਿ 
ਕਣਕ ਜੇਕਰ ੧੦੦ ਤੋਲੇ ਖਾਧੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸ ਵਿਚ ੧੧ ਤੋਲੋ 
ਪ੍ਰੋਟਨ, ੧।। ਤੋਲਾ ਚਿਕਨਾਈ, ੫॥ ਤੋਲੇ ਸ਼ਕਰ ਜਾਂ ।ਮਨਾਸ, ਅਧਾ 
ਤੋਲਾ ਲੂਣ ਆਦਿ ਅਤੇ ੧੨ ਤੋਲੋ ਪਾਣੀ ਹੈ । ਸ਼ਕਰ ਜਾਂ ਮਿਠਾਸ 
ਦੇ ਵਿਸ਼ੇ ਵਿਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੁਲੋਖਾ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਕਣਕ ਏਨੀ ਮਿਠੀ ਤਾਂ 
ਨਹੀਂ` ਹੰਦੀ, ਪਰ ਚੇਤੇ ਰਹੇ ਕਿ ਕਣਕ ਵਿਚ ਜੋ ਨਿਸ਼ਾਸਤਾ ਹੈ, ਉਹ 
ਪੇਟ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਸ਼ਕਰ ਜਾਂ ਮਿਠਾਸ ਵਿਜ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
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ਕਿਸੇ ਭੋਜਨ (ਗਿਜ਼ਾ) ਦੇ ਇਕ ਪੋੱਡ (੪੦ ਤੋਲੋਂ) ਵਿਚ ਕਿੰਨੇ ਮਾਸ਼ੇ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ ਅਤ ਨਿਸ਼ਾਸਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
























ਨ ਵਰ ੨ | ਚਿਕਨਾਈ | ਨਿਸ਼ਾਸਤਾ 
ਨ ਘਰ] ਮਾ ਆ 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਦਾ ਦੁਧ ੮੯ ੨੭ ੨੯ 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਕਪ ੧੬ ੨੨ 
ਘਿਓਂ, ਤੇਲ ੦ ੪੯੦ ੦ 
ਮੱਖਣ ੧ ' ੩੩੬ | 6 
ਕਰੀਮ ਮਲਾਈ ੩੧ ੬੪ 1 ੯ 
| 
ਬਾਦਾਮ (ਗਿਰੀ) ੭੦ 
ਤਕ ਫਲੀ (ਗਿਰੀ) ੧੪੦ 





ਲੂੰ, ਮਟਰ 






ਕਣਕ ਦਾ ਚਿਟਾ ਬਾਰੀਕ 
ਆਫ ਜਿਸ ਵਿਚੋਂ ਦੇਕਰ | 


ਕਢ ਨਿਅ। ਹੋਵੇ 
ਕਣਕ ਦਾ ਦੱਕੀ ਜਾਂ ਛੌਂਟੀ ਤਉ 
ਮਸ਼ੀਨ ਦਾ _ਪਨੈਂਸਆ 
ਮੋਟਾ _ਆਫਾ (ਸਾਲਮ ਵੇ 
ਭਣਕ ਦਾ) ੭ ੩੧੬ 
ਚੋਕਰ” 
੮੮੩੩ ੬੪ ੧੮ ੨੬੨ 


ਚੌਕਰ ਦੀ ਉਤਮਤਾਈ ਸਪਸ਼ਟ ਹੈਂ ਬਰਰੀਘ ਆਟਾ ਨ। ਖਾਓਂ । 
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ਠ੫੫%ਊ੦ਨ੧੧=੦ਠੈੰ੬ 
੦੦੦੦੦੦੪੦੦੦੫੦੦੦੦ 

2 

ਲੇ 


4 





ਭੋਜਨ ਦੇ ਭਿੰਨ ਸਿੰਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ' ਪਾਪਤ ਹੌਣ ਵਾਲੀ ਸ਼ਕਤੀ 
ਅਤੇ ਗਰਮੀ (6810865) ਦਸਣ ਵਾਲਾ । ਨਕਸ਼ਾ ਜੇਕਰ ਹਰੇਕ 
ਵਸਤ ਇਕ ਇਕ ਪੌੱਡ (੪੦ ਤੋਲੋ) ਲਈ ਜਾਏ । 
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ਹੇਠ ਲਿਖਿਆ ਨਕਸ਼ਾ ਹੋਮਯੋਪੈਥਿਕ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੇ 
ਅਨੁਭਵਾਂ ਦਾ ਸਿੱਟਾ ਹੈ । 





ਫ਼ਰੁਰੀ ਨੋਟ-ਵਨ ਨਕਸ਼ਿਆਂ ਵਿਚੋਂ ਅੱਡ ਅੱਡ 
ਪਵਾਰਥਾਂ ਢੇ ਅੰਸ ਮਾਲੂਮ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰੰਤੂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
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ਅਸਰ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਚਲਦਾ । ਜਿਵੇ ਕਿ ਮੰਗਫਲੀ ਨੂੰ ਅਸੀਂ 
ਸਾਂਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ, ਬਾਦ-ਮਾਂ ਦੀ ਬਜਾਇ ਕਿੰਨੀ ਘਟੀਆਂ ਚੀਜ਼ ਹੈ, 
ਪਰ ਅਸੀਂ ਦੇਖਵਂ ਹਾਂ ਕਿ ਇਕ ਨਕਸ਼ੋ ਵਿਚ ਇਸ ਦੇ ਅੰਕੜੇ ਬਾਦਾਮ 
ਨਾਲੋ“ ਘਫ ਨਹੀਂ । ਘਿਓ ਅਤੇ ਤੇਲ ਵਿਚ ਜ਼ਿਮੀਂ ਅਸਮਾਨ ਦਾ 
ਫਰਕ ਹੈ, ਪਰ ਚਿਕਨਾਈ ਦੋਹਾਂ ਵਿਚ ੧੦੦ .ਖ੍ਤੀ ਸੈਂਕੜਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਗਰਮੀ ਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਵੀ ਇਕੋਂ ਜਿਹੀ ਹਾਸਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਏਸ 
ਲਈ ਜਿਥੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾੜ੍ਹਾ ਦਾ ।ਧਆਨ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਉਬ ਹੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਗਲੇ ਦੂਜੇ ਭਾਗ ਵਿਚ ਦਸੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਭੀ ਖ਼ਾਸ ਖ਼ਿਆਲ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਵਿਟਾਮਿਨ 
ਸਿਧਾਂਤ (੯0੩੪੩ 18605) ਵੀ ਅਖੋਂ _ਉਝਲ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਜਿਹਾ 
ਕਿ ਖੰਡ ਵਿਚ ਪਾਲਕ ਆਦਿ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਇ ੨੫ 
ਗੁਣਾਂ ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਖੰਡ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ, 
ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਖੰਡ ਦੀ ਬਜਾਇ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ 
ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਪਦਾਰਥ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਾਕਤ ਅਤੇਂ ਗਰਮੀ ਦੀ ਲੋੜ ਪੂਰੀ ਕਰਨ 
ਵਿਚ ਗੁੜ. ਖੰਡ, ਨਿਸ਼ਾਸਤੇਦਾਰ ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ ਅਗੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਤੁੱਛ ਹਨ । 

(੨) ਦੋ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ ਅੰਕਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਦਿਆਂ 
ਹੋਇਆਂ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖੋ ਕਿ ਜੇਕਰ ਆਪ ਅਨਾਜ ਅਤੇ 
ਅਨਾਜ ਦੀ ਤੁਲਨਾਂ ਕਰੋਗੇ ਤਦ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਭੁਲ ਨਹੀ ' ਕਰੋਗੇ, ਪਰ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਅਨਾਜ ਦੀ ਸਬਜ਼! ਨਾਲ, ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ ਦਾਲ ਨਾਲ, 
ਜਾਂ ਮਾਸ ਦੀ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋਗੇ ਅਰਥਾਤ ਇਕ ਕਿਸਮ 
ਦੇ ਭੋਜਨ ਦ। ਦੂਜੇ ਕਿਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋਗੇ ਤਾਂ ਕੁਲ 
ਜਾਉਗੇ ਕਿਉਕਿ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਦਾਲ 
ਵਿਜ਼ ਘਟ, ਫਲਾਂ ਵਿਚ ਦਾਲ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦੀ । ਏਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
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ਅਨੁਮਾਨ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਲਗਣਗੇ । ਉਢਾਹਰਣ ਵਜੋਂ' ਸੁਕੇ ਹੋਏ ਅੰਗੂਰ 
ਨੂੰ ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਹੁਣ ਅੰਗੂਰ ਤੇ ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਦਾ ਫ਼ਰਕ 
ਨਕਸ਼ੇ ਵਿਚੋਂ ਦੇਖ ਲਓ । ਸੁਕੇ ਅਤੇ ਕੱਚੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਫ਼ਰਕ 
ਵੀ ਏਸੇ ਤਟ੍ਹ` ਦੇਖ ਲਓ । ਸੂਕੇ ਗਿਲੋਂ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਰਖ ਕੇ ਤੁਲਨਾ 
ਕਰੋਗੇ ਤਾਂ ਠੀਕ ਸਿਟੇ ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਪਹੁੰਚ ਜਾਓਗੇ । 
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2, 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਦਰਸੌਣ ਵਾਲਾ ਨਕਸ਼ਾ 


ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਖਾਧ ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੌੜੀ ਜਾਂ ਬਹੁਤੀ ਮਿਕਦਾਜ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ 
ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ । % ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ, ਹੋਣਾ, 4 ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ, ਵਧੇਰੇ 
ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਹੋਣਾ, %%% ਦਾ ਅਰਬ ਹੈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਾ ਵਿਚ 
ਹੋਣਾ ਅਤੇ - ਦਾ ਅਰਥ ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਹੋਣਾ ਹੈ। ਪਹਿਲੋਂ ਬਹੁਤੇ 
ਵਿਫਾਮਿਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਬ ਹਨ, ਅੰਤ ਵਿਚ ਘਣ ਵਾਲੋ । 


ਨਾਂ ਪਦਾਰਥ ਵਿਣਾਮਿਨ ਵਿਨ 'ਬੀ.ਵਿਟਾਮਿਨ ਸੀ. 





ਪਾਲਕ ਤਮ 
ਫਮਾਫਰ “7 
ਪੱਤਿਆਂ ਵਾਲੇ ਹਰੇ ਸਾਗ ੧੧੮੮ 
ਸਲਾਦ “੮ 
ਗਾਜਰ "7" 
ਹਰੀ ਤਰਕਾਰੀ 7੧ 
ਕਣਕ ਦੀ ਹਰੀ ਘਾਹ - 
ਹਰੇ ਮਫਰ, ਛੌਲੇਂ, ਲੋਬੀਆ ਆ" 
ਅੰਗੂਰ “ਤਮ 
ਸੰਤਰਾ, ਖ਼ਾਲਟਾ “ਦ” 
ਪਪੀਤਾ ਪੌਕਾ ਹੋਇਆ “ਆ 
ਦੂਧ ਆ 
ਦਹੀ” _. 
ਕਣਕ ਦਾ ਚੌਕਰ ਸੰਮੇਤ ਆਟਾ ੭੧ << 
ਸਕੇ ਮਫਰ ਛੋਲੇ ਲੋਬੀਆ ੭੧੯ 
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ਉਰ 
(੫ 
“ਮਿ 
ਦਾ 





ਾ 
! 
੩5 











ਨਾਂ ਪਦਾਰਥ । 
ਰ 

ਗੰਢੇ ਆ -- [ ਦਿ 
ਬਾਜਰਾ, ਜਵਾਰ, ਮਕੱਈ % ੭੭ ਇਤ 
ਮੋਹਲੀ ਦੇ ਕੁਫੇ ਚਾਵਲ <= ੭ == 
ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਚਾਵਲ = ਪੰ ਇਸ 
ਮੱਖਣ ਜਿਆ ਆ ਕਦ 
ਆਲੂ - "ਆ ਆ” 
ਅੱਥ 0 ਕਾ ਯ 
ਕੋਸਾ "ਆ ਯਾ ਰਿ 
ਸੱਬ ਟੇ 1 ਜੰ” 
ਬਾਦਾਮ - “੧ ਦਿ 
ਅਸ਼ਰੋਟ ਵੇ ਤੈ” ੩ 
ਮੌਛੀ ਤੋ” " 
ਮੁਰਗੇ ਦਾ ਮਾਸ ਯਾ ਯਾ 
ਬੌਕਰੇ ਦਾ ਮਾਸ - % ੧ 
ਕਣਕ ਦਾ ਚਿਟਾ ਮਿੱਲ ਨ ੭ ਰੱ 
ਦਾ ਆਣਾ& ਨ 
ਆਂਬਾ ੭ - - 





੨੩ ੨3 ੨੮ 


% ਪਿਛਲੇ ਸਫ਼ੇ ਤੇ ਦੇਖੋ ਕਣਕ ਦੇ ਚੋਕਰ ਸਮੇਂਤ (ਚੱਕੀ ਜਾਂ 
ਛੋਫੀ ਮਸ਼ੀਨ ਢਾ ਆਟਾ) ਆਫੇ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਦੀ ਬਹੁਲਤਾ । 
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੮ 
ਬਹੁਤ ਚਿੱਥ ਚਿੱਥ ਕੇ ਖਾਣ ਦੇ ਨਫ਼ੇ ਨੁਕਸਾਨ 


ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਚਬਾਉਣ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ 
ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਅਖ਼ੀਰ ਤਕ ਜੋ ਜੋ ਕੰਮ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਕਰਨੇ ਪੈੱਢੇ ਹਨ, ਉਹ ਦੋ ਭਾਗਾਂ ਵਿਚ ਵੰਡੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਕ 
ਉਹ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਸਾਡਾ ਕੋਈ ਵਸ ਨਾ ਹੋਂਵੇ, ਜਿਹਾ ਕਿ ਮਿਹਦਾ; ਜਿਗਰ, 
ਆੰਦਰਾਂ ਆਦਿ ਦੇ ਕੌਮ, ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਗਾਂ ਤੋਂ ਰਸ ਆਦਿ ਪੈਢਾ 
ਹੋਣਾ, ਅਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਨੂੰ ਨਾ ਵਧੇਰੇ ਤੇਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਨਾਂ ਸੁਸਤ । ਦੂਸਰੇ ਓਹ ਕੰਮ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਸਾਡਾ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ 
ਵਸ ਤੇ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ - ਜਿਹਾ ਕਿ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਚਬਾਉਣਾ ਅਤੇ 
ਲੁਆਬ (ਬੁਕ) ਦਾ ਪੈਂਦਾ ਕਰਨਾ । ਅਸੀਂ ਚਾਹੀਏ ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਚੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਚਿਥ ਚਿਬ ਕੇ ਲੰਘਾਈਏ, ਜਾਂ ਗਰਾਹੀਆਂ ਨੂੰ ਸਿਰਫ ਦੋ ਕੁ 
ਰੀ ਮੂੰਹ ਮਾਰ ਕੇ ਲੰਘਾ ਲਈਏ । ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿਝਣ ਨਾਲ ਭੋਜਨ 
ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਬਾਰੀਕ ਹੋ ਕੇ ਅਤੇ ਬੁਕ ਵਧੇਰੇ । ਮਿਲ ਕੇ ਕੇ ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ 
ਹੀ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਐਪਰ ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਕਰਨ ਨਾਲ ਭੋਜਨ 
ਭਲੀ ਪ੍ਰਕਾਰ ਨਾ ਪਚ ਕੇ ਓਸ ਤੋਂ ਖ਼ੂਨ ਆਦਿ ਨਹੀਂ ਬਣਦੇ । 

ਹਾਜ਼ਮਾਂ, ਸਿਹਤ, ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤ) ਅਦਿ ਬਹੁਤ ਕੁਝ 
ਚਿਬਨ ਤੇਂ ਹੀ ਨਿਰਭਰ ਹੈ। ਇਕ ਪਾ ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ 'ਚੋਂ' ਜੇਕਰ 
੮੦੦ ਡਿਗਰੀ ਤਾਕਤ ਪੈਂਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਭਲੀ ਪੁਕਾਂਰ ਚਿਥ ਕੇ ਨਾ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਦੋ ਮੂੰਹ ਮਾਰ ਕੇ ਲੰਘਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮੁਮਕਿਨ ਹੈ ਕਿ ੪੦੦ 
ਡਿਗਰੀ ਹੀ ਤਾਕਤ ਮਿਲੋਂ । ਇਹ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਇਕ ਪਾ 
ਰੋਫੀ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ੩ ਘੰੀਫਿਆਂ 1ਵਚ ਇਸ 
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ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚ ਜਾਏ ਕਿ 'ਬਟ ਹੀ ਤੁਖ ਲਗ ਜਾਇ । ਜਾਂ /ਇਸਦੇ ਉਲਟ 
ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਚਿਬਕੇ ਲੰਘਾਉਣ ਨਾਲ ਛਿਆਂ ਘੰਟਿਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾ ਪਚੇ, ਸਗੋਂ ਬਦ ਹਜ਼ਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਜਾਏ । ਮਿਹਦੇ ਦੇ 
ਦੰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । ਜੋ ਕੌਮ ਢੰਢਾਂ ਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਮਿਹਦੇ 
ਤੇ ਸੁਫ ਿਓਗੇ ਤਾਂ ਕੁਝ ਸਮੇ ਤਕ ਤਾਂ ਮਿਹਦਾ ਬੁਰੀ ਜਾਂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿਰਬਾਹ ਕਰ ਲਵੇਗਾ, ਪਰ ਅੰਤ ਵਿਚ ਬਕ ਜਾਇਗਾ ਅਤੇ 
ਢਿਡ ਪੀੜ, ਖਟੇ ਡਕਾਰ, ਛਾਤੀ ਦੀ ਸੜਨ ਆਦਿ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਕਾਰਣ 
ਬਣ ਜਾਏਗ' । 

ਅਮਰੀਕਾ ਅਤੇ ਰੂਸ ਵਿਚ _ਮਿਸਣਰ ਰੋਰੇਸ ਫਲੌਂਚਰ 
(262. 13036 21੮02) ਦਾ ਨਾਂ ਬਹੁਤ ਖੁਸਿਧ ਹੈ, ਅੰਤੇ ਜਦ 
ਕਦੇ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਣ ਦੀ ਚਰਚਾ ਉਝੋਂ' ਦੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਜਾਂ ਦੂਸਜੇ ਲੋਕਾਂ 
ਵਿਚ ਛਿੜਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਿਸਟਰ ਫਲੈਚਰ ਨੂੰ ਜ਼੍ਰੂਰ ਯਾਦ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਪੂੁਸਿਧ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਆਤਮ ਕਥਾ ਸੁਣਾਂਦੇ 
ਹਾਂ । ਉਸ ਦੀ ਉਮਰ ਅਜੇ ਚਾਲੀ ਵਰਿਆਂ ਢੀ ਸੀ ਕਿ ਇਕ ਬੀਮਾ 
ਕੌਪਨੀ ਨੇ ਉਸ ਦਾ ਬੀਮਾ ਇਸ ਕਾਰਨ ਨਾ ਕੀਤਾ ਕਿ “ਉਸਦਾ 
ਸਰੀਰ ਮਾੜ' ਭੈ, ਉਸਦਾ ਹਾਚਮਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਸਿਹਤ 
ਡਿਗੀ ਹੋਈ ਅਤੇ ਢਿਡ ਵਧਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਹ ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ ਤਕ 
ਜੀਊ'ਦਾ ਨਹੀ" ਰਹਿ ਸਕਦਾ ।” ਬਹੁਤ ਬੁਧੀਮਾਨ ਅਤੇ ਧੁਨ ਦਾ ਪਕਾ 
ਚੋਣ ਕਰ ਕੇ ਉਸਨੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਇਸ ਘਾਟੇ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਦੇ 
ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਸਟੱਡੀ ਕਰਨੀ) ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿਤੀ ਅਤੇ ਕੂਬ ਚਿਰ ਪਿਛੋ” 
ਉਹ ਏਮ ਸਿੱਟੇ ਤੇ ਪਹੁੰਚਾ ਕਿ “ਚੰਗੀ ਭੁਖ ਲਗਣ ਤੋਂ ਖਾਣਾਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨੂੰ ਏਨਾਂ ਚਿਥਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੋ ਕਿ ਚਿਬਦਿਆਂ 
ਚਿਬਦਿਆਂ ਉਹ ਦੁਧ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਤਲਾ' ਹੋ ਜਾਏ, ਤਦ ਉਸ ਨੂੰ ਲੰਘ:- 
ਇਆ ਜਾਂਏ। ਜਾਨਾ 
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ਇਸ ਨਿਯਮ ਦਾ ਉਸ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਾਲਨ ਕੀਤਾਂ । ਇਹਦੇ 
ਨਾਲ ਉਹਨੂੰ ਏਨਾਂ ਲਾਭ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਉਹਦੀ ਸਿਹਤ ਏਨੀ ਚੈਗਮ 
ਹੋ ਗਈ ਕਿ ਉਸਨੈ ਇਸਨੂੰ “ਫਲੌਚਰ ਦਾ ਕਾਨੂੰਨ” ਨਾਂ ਦੇ ਕੇ 
ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਜੀਵਨ ਹੀ ਇਸੇ ਪੁਚਾਰ ਦੇ ਅਰਪਨ ਕਰ ਦਿਤਾ । 
ਅਤੇ ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਕੌਨੇ ਕੋਨੇ ਤਕ ਇਸਦੀਆਂ ਚੰਗਿਆਈਆਂ ਦਾ 
ਪੁਚਾਰ ਕੀਤਾ _। _ਬੈਟਲਕਰੀਕ _ਸੈਨੀਟੌਰੀਅਮ (880166688 
$87000003) ਦੇ ਸਿਹਤ ਭਵਨ ਵਿਚ ਅਜ ਇਸ ਸਿਹਤ ਦੇ ਕਾਨੂੰਨ 
ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਰੀਸਰਚ (ਛਾਨ ਬੀਨ) ਕਰਨ ਲਈ, ਫਿਰ ਓਸ 
ਖੋਜ ਨੂੰ ਪਸ਼ੂ ਪੰਛੀਆਂ ਅਤੇ ਮਨੁਖ ਰੋਗੀਆਂ ਤੇ ਤਜਰਬਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਕ ਹਜ਼ਾਰ ਡਾਕਟਰ, ਸਾਇੰਸਦਾਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਹਾਇਕ ਕੌਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਲੱਖਾਂ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਫਲੈਚਰਿਜ਼ਮ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੇਖੋ ਆਜ਼ਾਦ ਮੁਲਕ ਦੇ ਚਮਤਕਾਰ । 

ਢਿਡ ਦੇ ਵਿਕਾਰਾਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਵਿਗੜੇ ਹੋਂਏ ਕੇਸਾਂ ਲ<। ਏਸ 
ਨਿਯਮ ਰਾਹੀ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਉਥੋਂ” ਦੇ ਡਾਰਟਰ 
ਸਿਰ ਧੜ ਦੀ ਬਾਜ਼ੀ ਹੀ ਲਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਉਸ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚ ਭੋਜਨ 
ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ ਸੁਕਾ, ਜਿਹਾ ਕਿ ਤਾਜ਼ੀ 
ਪਰ ਸਖ਼ਤ ਤੇਂ ਸੁਕੀ ਡਬਲ ਰੋਟੀ ਜਿਸ ਨੂੰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ (8058) 
ਆਖਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਸੁਕਾ ਰਸਕ ਪੰਜਾਹਾਂ ਵਾਰ ਚਿਥ ਚਿਬ ਕੇ ਅਤੇ 
ਬੁਕ ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਲਾ ਮਿਲਾ ਕੇ ਦੁਧ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਤਲਾ ਕਰ ਕੇਂ 
ਲੰਘਾਇਆ ਜਾੰਦਾ ਹੈ; ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਹੋਰ ਪੂਹੇਜ਼ ਕਹਾਏ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਕੁੜ ਹ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਫਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤ ਚੁਸਤੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਭੁਖ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਟਟੀ ਬਗ਼ੈਰ ਬੂ 
ਦੇ ਠੀਕ ਵੇਲੋਂ ਸਿਰ, ਬੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ, ਬਗ਼ੈਰ ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ ਬੈਠਿਆਂ 
ਦੇ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਏਥੋ' ਤਕ ਕਿ ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੇ 
ਗੋਹੇ, ਲਿਦ, ਜਾਂ ਮੋ'ਗਣਾਂ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਗੰਦਾ 
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ਨਹੀਂ ਰਹਿੰਦਾ, ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਓਹਨਾਂ ਰੋਗੀਆਂ ਦਾ ਪਾਖ਼ਾਨਾ ਵੀ ਅਜਿਹੀ 
ਸੁਥਰੀ ਦਸ਼ਾ ਵਿਚ ਆਉ'ਢਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਕਾਗ਼ਜ਼, ਕਪੜੇ 
ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੀ ਨਰੀਂ' ਪੈਦੀ । ਫਲੈਚਰ ਸਾਹਿਬ ਦਾ 
ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਦਿ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿਬਿਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਵਡੀ ਆਂਦਰ 
ਵਿਚ ਪਹੁੰਚਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸ 
ਵਿਚੋਂ ਬੂ ਅਤੇ ਭੈੜੇ ਪੁਮਾਣੂ ਦੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ `ਹ ਨਹੀਂ 
ਰਹਿੰਢੀ । 

“ਯੋਲ ਜਿਮਨੋਜ਼ੀਅਮ” ਦੇ ਸੁਪੂੰਟੇਡੋਟ ਡਾਕਟਰ ਐੱਡਰਸਨ ਨੇ 
ਫਲੈਂਚਰ ਸ ਹਿਬ ਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੀ ਜੋ ਪਰੀਖਿਆ ਕੀਤੀ ਹੈ, 
ਓਹ ਵੀ ਮਨੋਰੋਜਕ ਕਬਾ ਬਣ ਗ਼ਈ ਹੈ, ੪੦ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ 
ਤਾਂ ਫਲੈਚਰ ਸਾਹਿਬ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦ: ਬੀਮਾ ਹੀ ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਸੀ 
ਕਰਦਾ, ਕਿ ਉਹ ਆਦਮੀ ਜਲਦੀ ਮਰ ਜਾਏਗਾ, ਪਰ ੫੮ ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਉਹਨੌ ਲੰਮਿਆਂ ਪੈ ਕੇ ਚਾਰ ਮਣ ਦਾ ਭਾਰ ਆਪਣੀਆਂ 
ਲੱਤਾਂ ਨਾਲ ੩੫੦ ਵਾਰ ਜ਼ਿਮੀ` ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਚੁਕਿਆ, ਜਦ ਕਿ 
ਅਮਰੀਕਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ` ਬਲੰ) ਜਵਾਨ ਏਸ ਭਾਰ ਨੂੰ .ਕੁਲ ੧੭੦ 
ਵਾਰੀ ਬੜੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਚੁਕ ਸਕਿਆ । ਇਸ ਦੇ ਕੁਬ ਚਿਰ ਪਿਛੋਂ 
“ਯੋਲ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ” ਦੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆ ਨੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਖ਼ੂਬ ਚਿਥ 
ਚਿਥ ਕੇ ਅਤੇ ਬੁਕ ਨਾਲ ਤਰ ਕਰਕੇ ਲੰਘਾਉਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ 
ਕੀਤਾ । ਮਾਸ ਖਾਣਾ ਵੀ ਛੱਡ ਦਿਤਾ । ਜਿੱਨਾਂ ਉਹ ਆਸ ਰਖਦੇ 
ਸਨ, ਉਸ ਤੋਂ` ਕਿਤੇ ਵਧ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਿਆ, ਖ਼ਾਸ ਕਜਕੇ 
ਸਹਿਨ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਧ]ਰਜ ਬਹੁਤ ਵਧ ਗਏ ਅੰਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਬਹੁਤ 
ਰੋਸ਼ਨ ਹੋ ਗਿਆ । 

ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਰੋਂ ਕਿ ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਅੰਗ ਦਾ ਦੂਜੇ ਅੰਗਾਂ ਨਾਲ 
ਸੈਘਣਾਂ ਸੈਬੈਧ ਹੈ, ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਿ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਕਬਜ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ 
ਸਿਰ ਦਰਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਠੀਕ ਕੌਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਿਲ 
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ਦਿਮਾਗ਼ ਵੀ ਠੀਕ ਕੌਮ ਕਰਨ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਏਂਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਨੁਮਾਨ 
ਲਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਜਿੰਨਾਂ ਵਪੇਰੇ ਭੋਜਨ ਚਿਬਿਆ ਜਾਏਗਾ, 
ਓਨਾਂ ਹੀ ਮਿਹਦੇ ਵਿਚ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ 'ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲ਼ਾ 
ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਫਸ ਪੈਦਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਿੰਨਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਿਹਦੇ ਵਿਚ ਇਹ 
ਰਸ ਪੈਦਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਓਨਾਂ ਹੀ ਵਧੇਰੇ ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦਾ 
ਸਿਹਤ 'ਵਧਾਊ ਰਸ ਪੈਦਾ ਹੋਏਗਾ । ਏਸ ਸਾਰੇ ਦਾ ਤਾਤਪਰਜ ਇਹ 
ਹੈ ਕਿ ਵਧੇਰੇ ਚਿਬ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਣ ਤੇ ਹੀ ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ ਢਾ ਦਾਰੋ- 
ਮਵਾਰ ਹੈ । 

ਜਿੰਨਾਂ ਤਰੀਦਾਰ ਅਤੇ ਸ਼ੋਰਥੇਦਾਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇ- 
ਮਾਲ ਹੋਵੇਗਾ, ਓਨੇ“ ਹੀ ਘਟ ਚਿਥਨ ਦੀ ਲੌੜ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਓਨਾਂ 
ਹੀ ਘਟ ਬੁਕ ਨਿਕਲੋਗਾ । ਏਸ ਲਈ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਿੰਨੀ ਰੋਟੀ ਜਾਂ 
ਚਾਵਲ ਆਦਿ ਖਾਣੇ ਹੋਣ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਤਰੀ 
ਆਦਿ ਨਾਲ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਇਕਲਿਆਂ ਹੀ ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਖਾਧਾ 
ਜਾਏ । ਫੇਰ ਅੰਤ ਵਿਚ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਦਾਲ ਆਦਿ ਇਕੱਲਿਆਂ ਹੀ 
ਖਾਧੇ ਜਾਣ । ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਖਾਓ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੋਵੇ' ਹੀ ਜ਼ਰੂਰ ਵਧ ਜਾਣਗੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤ ਚੁਸਤੀ ਆ ਜਾਏਗੀ । ਇਹ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਘਾਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਿਰਫ਼ 
ਵਕਤ ਦਾ ਕਿ ਖਾਣ ਤੇ ਦੂਣਾਂ ਵਕਤ ਲਗ ਜਾਇਗਾ । ਪਰ ਅਜਿਹੇ 
ਕੌਮ ਤੋਂ ਵਕਤ ਗਵਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਰਹੇਗਾ । ਵਧੇਰੇ 
ਚਿਬਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ, ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਬਹੁਤਾ ਕੌਮ ਕਰਨ 
ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ, ਉਜਲ ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਫੇਰ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋ ਬਹੁਤੇ ਧਨ 
ਦੌਲਤ ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੋਂਵੇਗਾ । ਅਸਾਂ ਧਨ ਦੌਲਤ ਤੇ ਏਸ ਲਈ ਆਣ 
ਕੇ ਗਲ ਸੁਕਾਈ ਹੈ ਕਿਉ'ਕਿ ਸਾਰਾ ਸੈਸਾਰ ਏਸ ਪਿਛੇ ਏਨਾਂ ਪਾਗ਼ਲ 
ਹੋਇਆ ਫਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸ ਸਰੀਰ ਰਾਹੀ” ਧਨ ਢੌਲਤ ਕਮਾਈ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਵਲੋ ਸਕ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਅਨਗਹਿਲ) ਵਰਤ1 ਜਾਂਦੀ 
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ਹੈ, ਅਤੇ ਰੋਫੀ ਖਾਣ ਵੇਲੋਂ ਵੀ ਅਜਿਹੀ ਕਾਹਲੀ ਤੇ ਭੋਜਦੌੜ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਕਿ ਰੋਟੀ ਵੀ ਮਾਨੋ ਇਕ ਮੁਸੀਬਤ ਹੈ ਜਾਂ ਇਕ ਵਾਧੂ ਦਾ 
ਭਾਰ ਸਿਰ ਤੋਂ` ਲਾਂਹੁਣ ਵਾਲੀ ਗਲ ਕੀਤੀ ਜੱਦੀ ਹੈ । ਬੇਨਤੀ ਹੈ 


ਕਿ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਜਿੰਨੇ ਖਾਸ ਧਿਆਨ ਅਤੇ ਸਮੇ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ, ਓਨਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਸਮਾਂ ਦੇ ਕੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਸੁਖੀ ਬਣਾਓ । 
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੮੯ 


ਕਦੋ' ਭੁਖੇ ਰਹਿਣਾ ਚੋਗ ਅਤੇ ਕਦੋ' 
ਢਿਡ ਭਰ ਕੇ ਖਾਣਾ 


ਸਿਹਤ ਸੈਬੰਧੀ ਸਾਰੀਆਂ ਵਿਦਿਆਵਾਂ ਅਤੇਂ ਵਿਦਵਾਨ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਵਿਚ ਖਾਸ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਤਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਖ਼ਿਆਲ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ ਮਨੁਖ ਓਨਾਂ ਕੁ ਵਿਤ ਅੰਦਤ ਹੀ ਖਾਏ, 
ਜਿੰਨਾ ਕੁ ਅਤੀਅੰਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੰਦਰੁਸਤ ਤੇ ਅਰੋਗ ਜੀਵਨ 
ਬਤੀਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਵੀ ਦੇਖਿਆ `ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਮੁਨਾਸਬ 
ਖੁਰਾਕ ਖਾਂਢਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਵੀ ਕਿਸੇ ਵੇਲੋਂ ਇਕ ਹੋਰ ਕਿਸਮ ਦੀ ਭੁਲ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦੇ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਵਾਦ ਏਨਾ ਦਿਲ ਨੂੰ ਭਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਕਿ ਉਹ ਲੋੜ ਤੋ ਬਹੁਤੀ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦੇ ਇਹ ਸਮਝ ਕੇਂ 
ਕਿ ਅਮਕੀ ਸ਼ੈ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣਾ ਸਰੀਰ ਦੀ ਅਮਕੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਬਹੁਤੀ ਖਾਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਏਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੋਗ ਵਿਚ ਫਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਲੌਕ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ 
ਤੋਂ ਅਨਜਾਨ ਹਨ । ਉਹ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਸਦਾ ਪੇਟ ਦਾ ਤੰਦੂਰ ਨਕ 
ਤਕ ਭਰ ਕੇ । ਏਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਭੁਲਾਂ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਖਾੜੁ ਪੁਰਾਣੇ ਸਮੇ” 
ਤੋਂ ਹੁਣ ਤਕ ਸਿਆਣੇ ਆਦਮੀ ਕਦੇ ਕਦੇ ਵਰਤ (ਫਾਕਾ) ਰਖਨ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਦਸਦੇ ਹਨ । 

ਭੁਖਿਆਂ ਰਹਿਣ ਦਾ ਭਾਵ ਦਿਹ ਹੈ ਕਿ ਕੁਬ ਚਿਰ ਲਈ ਕੁੜ 
ਵੀ ਨਾਂ ਖਾਧਾ ਜਾਏ, ਤਾਕਿ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਅਗਨੀ/ ਅੰਦਰ ਦੇ ਜਮਾਂ ਵਾਧੂ 
ਮਲਾਂ ਨੂੰ ਸਾੜ ਸੁਟੇ । ਚੰਗਾ ਹੈ ਕਿ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਕਦੇ ਥੋੜਾ ਆਰਾਮ 
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ਦਿਤਾ ਜਾਏ, ਤਾਕਿ ਉਸ ਵਿਚ ਫੇਰ ਤਾਕਤ ਆ ਜਾਏ । ਜਿਸ ਖੁਕਾ: 
ਸਾਡੇ ਹਥ ਪੈਰ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਥਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ ਉਹ ਫਿਰ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ . 
ਕੰਮ ਕੁਰਦੇ ਹਨ, ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਲਈ ਵੀ ਆਰਾਮ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ ਓਹਨਾਂ ਦੀ ਕਿਰਿਆ ਅਤੇ ਰਫਤਾਰ 
ਵਧੇਰੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਰ੍ 

1ਜਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਹੁਤੀ ਜਾਂ ਗਿਲ ਲਕੜ ਪੈ ਜਾਣ ਨਾਲ ਚੁਲ੍ਹੋ 
ਦੀ ਅਗ ਬੁਝ ਜਾਂਦੀ ਹੈ , ਉਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਘੜੀ ਖ਼ੁੜੀ ਖਾਂਣ ਨਾਲ, ਵਧੇਰੇ 
ਖਾਣ ਨਾਲ, ਭਾਰੇ ਪਦਾਰਬ ਖਾਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਕ ਦੂਜੀ ਤਾਸੀਰ ਦੇ 
ਉਲਵ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਾਂਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵੀ ਵਿਗੜ ਜਾੰਦੀ ਹੈ ।- 
ਚੋਗਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਿਹੜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਸਿਹਤ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਏਹਨ/ 
ਦੋਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਹਫਤੇ ਪਿਛੋਂ ਇਕ ਵੇਲੋ ਰੋਟੀ ਨਾ ਖਾਣਾ 
ਹਰ ਪੰਦਰਵੇ' ਦਿਲ ਬਿਲਕੁਲ ਕੁਝ ਨਾ ਖਾਣ । ਪਾਣੀ ਪੀਣ `ਢੀ 
ਮਨਾਹੀ ਨਹੀਂ । ਪੁਰਾਣੇ ਵੇਲਿਆਂ ਵਿਚ ਹਿੰਦੂਆਂ ਦੇ ਇਕਾਦਸ਼ੀ ਆਦਿ 
ਵਰਤ ਏਸੇ ਖਾਤਰ ਬਣੇ ਸਨ, ਪਰ ਅਜ ਕਲ ਲੋਕ ਉਸ ਦੇ ਸਚੇ ਅਰਥਾਂ 
ਨੂੰ ਭੁਲ ਬੈਠੇ ਹਨ । ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੀਵੀਆਂ ਵਰਤ ਵਾਲੇ ਦਿਨ ਆਪਣਾਂ 
ਰੋਜ਼ ਦਾ ਸਾਧਾਰਣ ਭੋਜਨ ੬ ਛਟਾਂਕ ਅਨਾਜ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਖਾਣਗੀਆਂ, 
ਸਗੋ” ਸੇਰ ਭਰ ਭਾਰੇ (ਚਗਕੇ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੋਂ) ਪਵਾਰਬ ਅਤੇ ਕਈ 
ਅਲੜ ਪਲੜ ਖਾ ਜਾਣਗੀਆਂ । ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਚਾਈ ਤੋਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂੰ ਕਰਾ 
ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਰਤ ਵਾਲੇ ਦਿਨ ਪੇਟ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਮੁਕੰਮਲ 
ਛੁਟੀ ਵਵਾਉ'ਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

ਜਦ ਕਦੇ ਭੁਖ ਬੈਦ ਹੋ ਜਾਏ, ਤਾਂ ਇਕ ਦੋ ਵੇਲੋਂ ਵਰਤ ਰਖਣ” 
ਜ਼ਰੂਰ! ਹੈ । ਵਧੇ ਹੋਇ ਤੇਗ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ੩. ੬ ਦਿਨ ਤਕ ਭੁਖਿਆਂ 
ਰਿਰਾ ਜਾ ਜਕਦਾ ਨੇ । ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੌਕ ਭੌਜਨ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚ 
ਗ਼ਲਤ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਫਾਕਾ ਕਰਾਉਣ ਵਿਚ ਹਕੀਮ, 
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-ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਵੈਦ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦਾ ਸਾਮੂਣਾਂ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 
ਯਾਦ ਰਹੇਂ ਕਿ ਭੁਖ ਨਾਲ ਕਦੇ ਕੋਈ ਨਹੀ ਮਰਦਾ; ਜਿਹੜਾ ਮਰਦਾ 
ਹੈਂ ਰੋਗ ਨਾਲ ਮਰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਫ਼ਾਕੇ ਦਾ ਵਿਰੋਧ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਂਹੀਵਾ । ਪੂੰਤੂ ਗਰਭਵਤੀ, ਬਚਾ, ਬੁੱਢਾ ਤੇ ਬੀਮਾਰ) ਨਾਲ ਜਿਸ ਦੇ 
ਮਾਸ ਚਰਬੀ ਸੁਕ ਗਏ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦੇ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਨਾਲ ਦੁਖੀ 
ਵਿਅੰਕਤੀ ਨੂੰ ਇਕ ਵੇਲੋਂ` ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਭੁਖਿਆਂ ਨਹੀ ਰਹਿਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ । ਚੌਰ ਤਾਂ ਦੋ ਚਾਰ ਢਿਨ ਦਾ ਵਰਤ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਨਿਭਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ । ਵਰਤ ਜਾਂ ਲੰਘਨ ਕਰਨਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਸੌਖਾ ਹੈ । ਪਹਿਲੇ 
ਪਹਿਲ ਧੋਫ ਆਪਣੇ ਸੁਭਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖਾਣ ਦੇ ਵੇਲੇ ਖਾਣ ਨੂੰ ਮੰਗਦਾ 
ਹੈ। ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਘੰਟੇ ਦੀ ਤਕਲੀਫ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ 'ਤ ਇਸ ਦੇ ਪਿਛੋਂ 
ਕੁਝ ਮਾਲੂਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਆਖਦੇ ਹਨ :- 2੬ 
ਗ1805 73੬੩ 35 3003੬ਟ 70੩75 01500. ਅਰਥਾਤ ਇਕ 
ਆਦਮੀ ਦੇ ਲਈ ਜਿਹੜੀ ਖੁਰਾਕ ਚੰਗੀ ਹੈ । ਉਹੋਂ ਹੀ ਦੂਜੇ ਲਈ ਜ਼ਹਿਰ 
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਇਕ ਵਾਰ ਮੈਨੂੰ ਕਹੁਤ ਹਾਸਾ ਆਇਆ, ਜਦ ਕਿ 
ਸੈਂ ਇਕ ਨਮੂਨੀਏ ਦੇ ਟੋਗੀ ਨੂੰ ਦੇਖਣ-ਲਈ ਉਸ ਦੇ ਮਕਾਨ ਤੇ 
ਗਿਆ । ਸੈਂ ਅਜੇ ਵਰਾਂਡੇ ਵਿਚ ਹੀ ਸਾਂ ਕਿ ਅੰਦਰ ਇਕ ਆਦਮੀ ਨੂੰ 
ਕਹਿੰਦਿਆਂ ਸੁਣਿਆ ਹਾਂ, ਹਾਂ, ਖੁਦ ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਨੇ 
ਕੋਇਲਿਆਂ ਤੇ ਚੁਟਕੀ ਭਰ ਖੰਡ ਪਾ ਕੇ ਦਿਤੀ, ਉਸ ਦੇ ਧੂੰਏ ਨਾਲ 
ਮੇਰਾ ਏਨਾ ਭਾਰ) ਸਿਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ਨਜ਼ਲਾ ਮਿੰਟਾਂ ਵਿਚ ਠੀਕ 
ਹੋਗਿਆਂ । ਜੀ, ਮਿੰਟਾਂ ਵਿਚ ਕੀ ਬਲਕਿ ਚੁਟਕ) ਵਜਾਉ'ਦਿਆਂ ਹੀ । 
ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਏਸੇ ਤ 7 ਕਰੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਕਫ ਪਤਲੀ ਪੈ ਕੇ ਸ਼ੁਧ ਹੋ 
ਜਾਏਗੀ । ਕੌਡੀ ਵਿਚ ਦਮਤਕਰਾ ਦੇਖੋ ਬੜੇ ਅਚੌਭੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ 
ਹੈ 7 

ਅਸਲ ਵਿਚ ਉਸ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਮੈ ਖੰਡ ਦਾ ਧੂਆਂ ਤਦ ਦਿਤਾ, 
ਜਦੇ ਉਸ ਦਾ ਤੁਰਿਆ ਝੁਕਾਮ ਇਕ ਦਮ ਬੈਦ ਹੋ ਗਿਆ ਸੀ ਤੇ ਨਕ 
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ਵਿਚ ਕਫ਼ ਜਮ ਗਈ ਸੀ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਉਸ ਦਾ ਸਿਰ ਭਾਰਾ ਹੋ ਗਿਆ 
ਸੀ, ਅਤੇ ਸਖਤ ਪੀੜ ਕਰਨ ਲਗ ਗਿਆ ਸੀ । ਨਕ ਰਾਹੀ ਖੰਡ ਦਾ 
ਧੂਆਂ ਖਿਚਣ ਨਾਲ ਨਕ ਦਾ ਮਲ ਪਤਲਾ ਹੋਂ ਕੇ ਨਕ ਵਗ ਤੁਰਿਆ 
ਤੇ ਸਿਰ ਹਲਕਾ ਹੋ ਗਿਆ । 
ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਵਿਚ ਜਦ ਕੋਈ ਮਨੁਖ ਕਿਜੇ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਮਿਲਣ 
ਆਉ'ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਫਰਜ਼ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕੁਝ ਨਾ ਕੁਝ 
ਰਾਇ ਜ਼ਰੂਰ ਦੇਵੇ । ਜੇਕਰ ਦਸ ਮਿਲਣ ਵਾਲੋਂ ਆਉਣਗੇ ਤਾਂ ਦਸ ਹ) 
ਨੁਸਖ਼ੇ ਦਸ ਜਾਣਗੇ । ਇੰਜ ਮਲੂਮ ਹੁੰਦਾ`ਹੈ ਕਿ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਵਿਚ 
ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਡਾਕਟਰ, ਵੈਢ ਹੈ,ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬਥੇਰੇ ਅਜਿਹੇ ਉਲੂ ਮਿਲ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਹੜੇ ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਦਸੇ_ ਹੋਏ ਨੁਸਖਿਆਂ ਨੂੰ ਵਰਤਣ ਨੂੰ 
ਤਿਆਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਾਨੂੰ ਵੇਢਾਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੁਣਨਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋ 
“ਕਵੀਰਾਂਜ ਸਾਹਿਬ ! ਪਹਿਲਾੰ ਤਾਂ ਸਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਿਸੇ ਨੇ ਕੁੱਝ ਦਸਿਆ, 
ਦਵਾ ਢਾਰੂ ਕਰਦੇ ਰਹੇ, ਪਰ ਰੋਗ ਵਧਦਾ ਹੀ ਗਿਆ । ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਹੀ 
ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਦਸੋ /” 
ਇੰਗਲੈੱ'ਤ, ਅਮਰੀਕਾ ਆਦਿ ਮੁਲਕਾਂ ਵਿਚ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀ” 
. ਹੁੰਦਾ, ਹਰੇਕ ਟਬਰ ਦਾ ਇਕ ਡਾਕਟਰ ਮੁਕਰੌਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਸੇ ਦੀ 
ਰਾਇ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਓਥੇ ਮਿਲਣ ਵਾਲੇਂ ਆਪਣਾ ਫਰਜ਼ ਨਹੀਂ 
ਸਮਥਦੇ ਕਿ ਹੋਗੀ ਢੇ ਡ:ਕਟਰ ਹੀ ਬਣ ਬੈਠਣ । ਖੈਰ ਇਹ ਤਾਂ ਇਕ 
ਗਲਾਂ ਵਿਚ ਗਲ ਚਲ ਪਈ ਐਪਰ ਹੈ ਮਹਤਵ ਪੂਰਣ, ਏਸ ਲਈ ਏਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਤਕ ਪਹੁੰਚਾਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਝ) । ਸਭ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਲੰਘਨ ਤੇ ਵਰਤ 
ਰਖਣ ਦੀਆਂ ਸਲਾਹਾਂ ਦਿੰ ਦਿਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਦਮੀਆਂ ਨੂੰ ਸੁਣਿਆ, 
ਕਦੇ ਠੀਕ ਵੀ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਵਾਰ ਫਾਕਾ ਕਰਨ ਦੀ ਰਾਇ 
ਕੁਸਮੇਂ' ਅਤੇ ਬਗੈਰ ਸੋਚੇ ਸਮੜਿਆਂ ਦਿਤੀ ਜਾੰਦੀ ਹੈ । ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਫਾਇਦੇ ਦੀ ਬਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਵਰਤ ਦਾ ਨਿਯਮ ਵੀ ਜੁਗਤੀ 
ਭਰਪੂਰ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਫਾਇਵਾ ਵੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਕਿ 
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ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਸਦਾ ਫਇਦਾ ਹੀ ਹੋਵੇ । ਚੰਗਾ ਤਾਂ ਇਹ ਹੋ ਕਿ ਕਿਸੇ 
ਰੋਗ ਤੋਂ ਛੁਣਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਵੈਦ ਦੀ ਰਾਇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਫਾਕਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਏ । 

ਕਈ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਦ ਪੂਹੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਖ਼ੂਨ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਵਿਕਾਰ ਵੀ ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਅਤੇ ਏਸ_ਵਿਕਾਰ ਨੂੰ ਬਾਰੂਦ ਖਾਨੇ ਦੀ 
ਤਰਾਂ ਸਮਝਿਆ ਗਿਆ, ਜੋ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵੇਲੋ ਥੋੜੀ ਜਿੰਨੀ ਭੁਲ ਕਰ ਦੇਣ 
ਨਾਲ ਬਾਰੂਦ ਖਾਨੇ ਨੂੰ ਫਕ ਕਰਕੇ ਸਾੜ ਕੇ ਸਵਾਹ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਹ 
'ਸਿਹਤ- ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਨਹੀਂ । ਤੋਦਰੁਸਤ ਆਦਮੀ ਦਾ ਸਿਸਟਮ ਤਾਂ ਕੁਦ- 
ਰਤੀ ਜੂਪ ਨਾਲ ਹੀ ਏਨਾਂ ਬਲਵਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮਾਮੂਲੀ ਤਾਂ ਕੀ, ਵਡੀ 
ਤੋਂ ਵਡੀ ਘਾਣ ਵਾਧ ਵੀ ਕੁਝ ਚਿਰ ਤਕ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਸਹਿਨ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਹਾਂ, ਰੋਗੀ ਮਨੁਖ ਦੀ ਸਿਹਤ ਜ਼ਰੂਰ ਅਜਿਹੀ ਬੁਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜ਼ਰਾ 
ਜਿੰਨੀ ਵੀ ਬਵਪੂਹੇਜ਼ੀ ਉਸ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗ ਵਿਚ ਫਸਾ 
ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਨਾ ਵਚੋਰੇ ਵਰਤ ਹੀ ਤੋਂ ਨਾਂ ਬਹੁਤਾ ਢਿਡ 
ਭਰਕੇ ਖਾਣਾ, ਸਗੋਂ“ ਹਦ ਅੰਦਰ ਰਹਿਣਾ ਹੀ ਇਕ ਅਜਿਹਾ ਤੂੀਕਾ 
ਹੈ ਜਿਹੜਾ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਪਰ ਇਕ ਗਲ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਜਿਹੜੇ ਆਦਮੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਾਰਣ ਕਰਕੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜਾਂ 
ਰੋਗੀ.ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਹਲਕੀ ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਅਤੇ ਸੈਰ ਦੇ 
ਇਲਾਵਾ ਸਖਤ ਕਿਸਮ ਦੀ ਮਿਹਨਤ ਬੈਦ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਤਾਕਿ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧੇਰੇ ਨਾ ਖ਼ਰਚ ਹੋਵੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਵਧੇਰੇ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ-ਸਾਰੇ ਖ਼ਰਚ ਏਧਰ ਓਧਰ ਦੇ 
ਬੈਦ ਕਰਕੇ ਉਸ ਨੂੰ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਵਰਤਿਆ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

ਸਰਬ ਸਾਧਾਰਣ ਖ਼ਨੁੱਖਾ ਲਈ ਇਹ ਅਨੁਮਾਨ ਲਾਉਣਾ 
ਖੁਸ਼ਕਲ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਈ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਦੀ ਵਧੋਰੇ,ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਕਿ 
ਆਰਾਮ ਦੀ $ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਸਿਖਿਆਵਾਂ ਬਹੁਤ 
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ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਿਹੜੇ ਵਿਐੱਕਤੀ ਬਹੁਤ 
ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਅਤੇ ਸੈਰ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਨਹੀਂ `ਵਧਾ ਸਕਦੇ,.ਉਹ 
ਇਕ ਮਹੀਨੇ ਤਕ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਆਰਾਮ ਦੇਣ, 
ਆਪਣੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋ ਇਲਾਵਾ ਚਿੰਤਾ ਆਦਿ 
ਤਿਆਗ ਕੇ, ਲੋਟ ਕੇ ਜਾਂ ਹੌਰ ਕਿਸੇ ਦੂਸਰੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਆਰਾਮ ਨਾਲ 
ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰਨ । ਇਕ ਮਹੀਨੇ ਪਿਛੋਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਫੁਰਤੀ, 
ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ, ਬਲ, ਅੰਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ੀ ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਜਾਚਣ । ਜੇਕਰ 
ਪਹਿਲਾਂ ਤੋ ਲਾਭ ਦੇਖਣ ਤਾਂ ਕੁਝ ਮਹੀਨੇ ਹੋਰ ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਦੇ 
ਰਹਿਣ, ਫੇਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਧਾਰਣ ਸੈਰ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਤੇ ਆ 
ਜਾਣ; ਜ਼ਰੂਰ ਸਿਹਤ ਸੁਧਰੇਗੀ । 

ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਵੀ ਘਾਟਾ ਵਾਧਾ ਕਰਕੇ ਅਨੁਭਵ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਘਟ ਨਾਲ ਲਾਭ ਹੈ ਕਿ ਵਧੇਰੇ 
ਖਾਣ ਵਿਚ । ਦਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਬਫ਼ੈਰ ਇਕ ਦੋ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤਕ 
ਅਜਿਹੇ ਤਜਰਬੇ ਕਰਨੇ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਪੂੰਤੂ ਸਾਧਾਰਣ 
ਅਸੂਲ ਏਹੋ ਹੈ ਕਿ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣਾਂ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਫਾਕੇ ਕਰਨਾ ਨੁਕਸਾਨ 
ਦਿਹ ਹੈ । ਦਰਮਿਆਨਾ ਕੌਮ ਹ ਠੀਕ ਹੈ । 

ਅਖੀਰ ਵਿਚ ਸਿਟਾ ਕ। ਨਿਕਲਿਆ ਊ ਏਹੋ ਕਿ ਸਿਹਤ ਤੂ 
ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਅਤੇਂ ਚੰਗਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਲਈ, ਨਾਂ ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਵਲੋ” 
ਬਿਲਕੁਲ ਮੂੰਹ ਮੋੜ ਲਓਂ ਅਤੇਂ ਨਾਂ ਠਸਾ ਠਸ ਕਰਕੇ ਖਾਓ । “ਹਲਕੀ 
ਖ਼ੁਰਾਕ-ਨਾ ਬਹੁਤ, ਨਾ ਘਟ ।” ਆਯੂਰਵੇਦ ਅਚਾਰੀਆਂ ਦਾ ਇਹ 
ਮਤ ਹੀ ਸਾਰਿਆਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋਂਵੇਗਾ-(ਓ) ਜੋ 
ਵਿਅਕਤੀ ਪੇਫ ਦਾ ਤ 'ਿਸਾ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ੩ ਪਾਣੀ ਨਾਲ_ ਭਰੇ, ਅਤੇ 
2 ਖਾਲੀ ਰਖੇ, ਉਹ ਕਦੇ ਰੋਗੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । (ਅ) ਮਹੀਨੇ ਵਿਚ 
ਇਕ ਦਿਨ ਫਾਕਾ ਰਖਣ ਵਾਲ਼ਾ ਆਦਮੀ ਲੰਮੀ ਉਮਰ ਭੌਗਦਾ ਹੈ । 
੬) ਮਾਸ; ਸ਼ਰਾਬ, ਖਟਿਆਈ, ਮਾਂਹ ਅਤੇ ਮਸਾਲਿਆਂ-ਵਾਲੋ ਭੋਜਨਾਂ 
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ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਰਖਣ ਵਾਲਾ ਮਨੁੱਖ ਹਰ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਜ਼ਹਿਰ ਤੋ” 
'ਬਚਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । (ਸ) ਵਰਤਾਂ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਖਈ ਰੋਗ 
(ਤਪਦਿਕ) ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਪੇਟ ਦਾ ਤੰਦੂਰ ਨਕ ਤਕ 
ਭਰਨ ਵਾਲਾ ਮਨੁੱਖ ਆਪਣੇ ਕੌਮ ਕਾਜ ਵਲ ਤਾਂ ਏਨੀ ਤੇਜ਼ ਦੌੜ ਨਹੀ” 
ਲਾ ਸਕਦਾ ਪਰ ਆਪਣੀ ਮੌਤ ਵਲ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਦੌੜਦਾ ਹੈ । 

ਸੋ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨ ਰਹਿਣਾ ਹੀ ਸਿਹਤ 
ਦੀ ਉੱਨਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ । 
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੧੦ 


ਲੂਣ 
ਕੇਵਲ ਜੀਭ ਦੇ ਸਵਾਦ ਲਈ ਨਹੀ' । 


ਡੂੰਘੇ ਭੇਦ 


ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਾਵਣ ਵਿਚ ਲੂਣ ਦਾ ਬੜਾ ਭਾਰਾ ਹਿਸਾ 
ਹੈ। ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਬਣਾਵਟ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੋ ਲੂਣਾਂ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ । 
ਸਾੜੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮਾਸ ਅਤੇ ਲਹੂ ਆਪਣੀ ਤੰਵਰੁਸਤੀ ਲਈ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਲੂਣ ਹੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸਾਂਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸੇਲਾਂ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੁਫੁੱਲਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਅਤੇ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਵੇ ਕਿ ਤਾਲਾਬ ਵਿਚ 
ਕੰਵਲ ਫੁੱਲ । ਲੂਣ ਦੀ ਇਹ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਹੈ ਕਿ ਜਿਥੇ ਹੋਂਵੇਗ/ ਪਾਣੀ ਨੂੰ 
ਆਪਣੀ ਵਲ ਖਿਚੇਗਾ । ਏਸ ਲਈ ਲੂਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਸਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪਾਣੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਾਣੀ_ਸਾਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਫਲਦਾ ਵਫੁਲਦਾ ਰਖ 
ਸਕਦਾ ਹੈ । ਲੂਣ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰੇਕ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਲਾਭਵਾਇਕ 
ਸਿਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁਦਰਤ ਵਲੋ ਲਗ ਪਗ ਸਾਡੀਆਂ ਸਭ ਖਾਣ ਦੀਆਂ 
ਵਸਤਾਂ ਵਿਚ ਅਨਮੋਲ ਲੂਣਾਂ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਢਾ ਪੁਬੰਧ ਦੈ । ਕੇਵਲ 
ਚਰਬੀ, ਤੇਲ, ਘਿਓ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਿਚ ਇਹ ਲੂਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ।- ਚੌਲਾਂ 
ਵਿਚ ਵੀ ਇਹ ਘਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਾਕੀ ਲਗਪਗੰ-ਸਭ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 
ਆਦਿ ਖਾਣਪੀਣ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇਂ ਹੋਰ 
ਤਾਂ ਹੌਰ ਗੱਨੋਂ ਵਿਚ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ) 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੧੧੪) 


ਸਰੀਰਕ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਭਾਰ ਲਈ ਲੂਣ ਦੀ ਬਹੁਲਤਾ ਸਾਡੇਂ 

ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਹੌਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਸ਼ੁਧ ਛੀਤਾ ਹੋਇਆ 
ਖਣਿਜ ਜਾਂ ਸਮੁੰਦਰੀ ਲੂਣ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਸ਼ਅਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਹਰੇਕ ਵਿਐਂਕਤੀ ਲਈ ਲਗਪਗ ੪,੫ ਮਾਸ਼ੇ ਸਮੁੰਦਰੀ ਜਾਂ 
ਪਹਾੜੀ ਲੂਣ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਖਾਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਇਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ । ਕਈ ਵਿਅਕਤੀ, ਮਹਾਤਮਾਂ ਗਾਂਧੀ ਆਦਿ 
ਮਹਾਂ-ਪੁਰਖਾਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰ “ਚ ਰ੫ ਕੇ ਲੂਣ ਖਾਣਾ ਹੀ 
ਛਡ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਕਈ ਮਨੁੱਖ ਏਨਾਂ ਲੂਣ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਦੇਖ ਕੇ 
ਹੈਰ ਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਿਹਤ ਲਈ ਸਭ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ 
ਲੂਣ ਦਾ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਖਾਣਾ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਲੂਣ 
ਦਾ ਬੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਖਾਣਾ ਭੁਖ ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਅੰਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ 
ਨੂੰ ਜਿਹੜੇ ਚਾਵਲ, ਖੰਡ, ਘਿਓ ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਖਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਨਾਲ 'ਵੀ ਲੂਣ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ, ਓਸ ਘਾਟੇ ਨੂੰ 
ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨਾ ਵੀ ਲੂਣ ਅਤੇਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਕੌਮ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਤੇ ਲੋਅ 
ਦੀ ਜੁੱਤ ਵਿਚ ਲੂਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਵਰਤਨ ਨਾਲ 
($00-5(708€ 02 63506) ਤੋਂ ਨਿਸਚੇ ਹ) ਬਚਾਅ ਰਹਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਛਡ ਕੇ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਅਗੇ 
ਆਏਗਾ, ਥੋੜੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਲੂਣ ਢਾ ਸੇਵਨ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਮੇਜਰ ਮੈਂਕ ਪੂਸਿਧ ਡਾਕਟਰ ਹੋਏ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਕੇਵਲ ਲੂਣ ਧੋਤੇ 
ਪਾਣੀ ਦੇ ਫ਼ੀਕੇ ਲਾ ਕੇ ਦੁਬਲੋਂ ਪਤਲੋ ਲੋਕਾਂ ਦਾ . ਭਾਰ ਵਧਾਇਆ, 
ਐਪਰ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਥੋੜੀ ' ਮਿਕਦਾਰ ਵਰ ਲ ਲੂਣ ਖਾਣਾ ਭੌਜਨ ਨੂੰ 
ਪਚਾ ਕੇ ਉਹਨੂੰ ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਚਰਬੀ ਆਦਿ ਦੇ ਟੂਪ ਵਿਚ ਬਦਲਣ 

ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੁੰਦਾ ਰ । ਅਫ਼ਰੀਕਾ ਦੇ ਇਕ ਲੰਮੇ ਚੌੜੇ 
ਹਿਸੇ ਵਿਚ ਲੂਣ ਘਟ ਮਿਲਦਾ ਹੈ, ਏਸ ਲਈ ਦੁਰ ਦੇਂ ਦੇਸਾਂ ਤੋ 
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ਓਥੇ ਲੂਣ ਲਿਆਂਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਬਹੁਤ ਚਿਰ ਤਕ ਕਿਸੇ ਨੂੰ 
ਲੂਣ ਨਾ ਮਿਲੋਂ ਤਾਂ ਉਸ ਵਿਚ ਪਾਗ਼ਲਪਨ ਦੇ ਨਿਸ਼ਾਨ ਪੁਗਣ ਹੋਣ 
ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣਾ 
ਦੋਹਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ । 

ਖੁਰਕ, ਦਾਦ, ਚੰਬਲ, ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿਚ ਹੋ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਪਲ੍ੂਰਸੀ, ਹਿਸਟੇਰੀਆ, ਬੇਹੋਸ਼ੀ, ਮਿਰਗੀ, ਉਨਮਾਵ, ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ ਦਿਲ 
ਦੇ ਰੋਗ, ਦਮਾਂ (ਸ੍ਰਾਂਸ) ਅਤੀਸਾਰ (ਦਸਤ) ਦੇ ਵਿਕਾਰਾਂ` ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ 
ਵਿਚ ਲੂਣ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਨੁਕਸਾਨ ਦਿਹ ਹੈ । ਐਪਰ ਇਹਨਾਂ 
ਵਿਚੋਂ ਜਦ ਨਾਲ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਹੋਂਵੇ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋ” 
ਬਹੁਤ ਦਿਸ ਚਿਥ ਕੇ ਖਾਧਾ ਭੋਜਨ ਵੀ ਮਿਹਦੇ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਚਿਰ 
ਤਕ ਪਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੌਂਵੇ ਤਾਂ ਲੂਣ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਮੇਰੇ ਵਿਚਾਰ ਵਿਚ ਬਾਕੀ ਕਿਸੇ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਵੀ ਹਰ ਰੋਜ਼ ੨-੩ 
ਮਾਸ਼ੇ ਲੂਣ ਖਾਣਾ ਬੰਦ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । 

ਸਾਡੇ ਭੌਜਨ ਵਿਚ ਜੋ ਲੂਣ ਸੁਭਾਵਕ ਹੀ- ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ 
ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵ ਪੂਰਨ ਹਨ । ਪਹਾੜੀ, ਜਾਂ ਸਮੁੰਦਰੀ ਲੂਣ ਤੋਂ ਬਿਨਾ 
ਤਾਂ ਨਿਕਥਾਹ ਹੋ ਸਕਢਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਨਾਜ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਦੁਧ ਦਹੀ 
ਆਦਿ ਵਿਚ ਜੋ ਲੂਣ ਨੰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਬਿਨਾ ਨਿਰਬਾਹ ਨਹੀਂ' ਹੋਂ 
ਸਕਦਾ, ਉਸ ਤੋਂ` ਬਫ਼ੀਰ ਸਿਹਤ ਗਿਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਚੂਨਾਂ (ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ) 
(€31ਕੰਧਸ) ਇਕ ਵਡਾ ਲੂਣ ਹੈ ਜੋ ਇਹਨਾਂ` ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿਚ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਦੂਨੇ ਬਗ਼ੈਰ ਦੰਦ ਅਤੇ ਹੌਂਡੀਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਹੋਂ ਹੀ 
ਨਹੀਂ ਸਕਦੀ । ਫੇਫੜਿਆਂ ਲਈ ਵੀ ਚੂਨਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਅਨਾਜ, 
ਦੁਧ, ਫਲ, ਸਾਗ਼ ਵਿਚ ਮੌਜੂਦ “ਲੋਹੇ ਵੇ ਲੂਣ” ਦੇ ਬਿਨਾ ਲਹੂ ਬਣ 
ਹੀ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ, ਮਾਸ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਵੀ ਇਹੋ ਹਾਲ ਹੈ । ਤਾਤ- 
ਪਰਜ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਰੋਗ ਅਵਸਥ' ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਤੰਢਰੁਸਤ ਲੂਣਾਂ ਦੀ ਬਹੁਤ 
ਲੋੜ ਹੈ । 
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“ਸਚੇ ਅਰਬਾਂ ਵਿਚ ਪੂਰਣ ਭੌਜਨ' ਦੇ ਪੁਕਰਣ ਫ਼ਿੱਚੇ ਲੂਣ ਦਾ 
ਵਰਨਣ ਇਕ ਵਾਰ ਫਿਰ ਪੜ੍ਹੋ । ਉਹ ਅਤੇ ਇਹ-.ਲੋਖ ਦੋਵੇਂ ਮਿਲ ਕੇ 
ਹੀ ਲੂਣ ਦਾ ਪੁਰਕਰਣ ਪੁਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ 4 

ਸਾਂਡੇ-ਵਡੇਰਿਆਂ ਨੇ ਚੂਨੇ ਦੀ ਘਾਟ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਪਾਣ ਵਿਚ ਚੂਨਾਂ ਲਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਿਤੀ ਸੀ । ਦਿਨ ਵਿਚ ਦੋਵੇ 
ਵੇਲੇ ਭੋਜਨ ਪਿਛੋਂ ਲੋਕ ਇਕ ਇਕ ਪਾਨ ਖਾਂਦੇ ਰਹੇਂ । ਪਰੰਤੂ ਲਗਪਗ 
੧੦੦ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋਂ ਕਈ ਖ੍ਾਂਤਾਂ ਵਿਚ ਤਾਂ ਇਹ ਛੁਟ ਹੀ ਗਿਆ, 
ਕਈਆਂ ਵਿਚ ਅਤ ਹੋ ਗਈ, ਓਥੇ ਦਿਨ ਭਰ ਪਾਨ ਚਬਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਜੀਭ ਨੂੰ ਇਸ ਦਾ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਚਸਕਾ ਜਿਹਾ ਪੈ ਗਿਆ ਹੈ 
ਅਤੇ ਹਰ ਵੇਲੋਂ ਪਾਨ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿਣਾ ਹੁਣ ਤਾਂ ਇਕ ਭੈੜੀ ਲਤ ਜਹੀ 
ਬਣ ਗਈ ਹੈ । ਹਰੇਕ ਵਸਤੂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋ ਫ਼ਾਇਦੇ ਦੀ ਬਜਾਇ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਜੋ ਲੌਕ ਪਾਨ ਬਿਲਭੁਲ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਉਹ 
ਕੇਵਲ ਦੋ ਵੇਲੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਪਿਛੋਂ ਖਾਣ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ । 
ਜੋ ਲੋਕ ਦੁਧ ਦਹੀ ਛਾਹ, ਪਨੀਰ, ਮੌਖਣ, ਸਾਗ, ਫਲ ਆਦਿ ਕਿਸੇ 
ਵੀ ਰੂਪ ਵਿਚ ਚੂਨੇ ਦੇ ਭਾਗ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪੁਵੇਸ਼ ਨਾ ਹੋਣ 
ਦੇਣ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ (ਹ੧੯8੩- 
125) ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕਾਹਵੇ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਚਾਲੂ ਰਖਣ, ਉਹ 
ਦੰਢ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸ ਸਕਦੇ ਹਨ । 

ਤਾਤ-ਪਰਜ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਲੇਖ ਵਿਚ ਅਤੇ “ਸਚੇ ਅਰਬਾਂ 
ਵਿਚ ਪੂਰਨ ਭੋਜਨ” ਦੇ ਪ੍ਰਕਰਣ ਵਿਚ ਲਿਖੀਆਂ _ਉਹਨਾਂ ਖਾਧ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ, ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਜਿਸ ਨਾਲ ਭਿੰਨ ਭਿੰਨ ਕਿਸਮ ਦੇ ਕੁਦਰਤੀ ਲੂਣ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
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੧੧ 


ਪਾਣੀ ਕੇਵਲ ਪਿਆਸ ਬੁਝਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਨਹੀ" 
ਕੋੋੜਾਂ ਲਾਭ 

ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸੇਲਾਂ ਜਾਂ ਉਹ ਕਰੋੜਾਂ ਜੀਉੱਢੇ ਪੁਮਾਣੂ 
(ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਇਕੱਠ ਦਾ ਨਾਂ ਸਰੀਰ ਹੈ) ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਹੀ ਪੁਸੈਨ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਹੀ ਵਧਦੇ ਹਨ । ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਿਚ ਪਾਣ 
ਨੂੰ 'ਜ਼ਿੰਦਗੀ” ਦੇ ਨਾਂ ਨਾਲ ਯਾਦ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਅੰਤੇ ਅਨੇਕਾਂ 
ਬਾਂਵਾਂ ਤੇ ਇਹਨੂੰ 'ਆੰਮਿ੍‌ਤਾਂ ਦਾ ਨਾਂ ਦਿਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਬੇੜੀ ਪਾਣੀ ਤੇ ਚਲਦੀ ਰੈ, ਉਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਬੇੜ) ਵੀ 
ਪਾਣੀ ਤੇ ਹੀ ਚਲਦੀ ਹੈ । ਵਲਾਇਤ ਦੇ ਬਰਫ਼ਾਨੀ ਦੇਸਾਂ ਦੇ ਇਕ 
ਪੁਰਾਣੇ ਡਾਕਟਰ ਸੇਨਗਰੇਡੋਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਵਿਚ ਕਿਹ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਹਨੂੰ ਇਕੋ ਹੀ ਨੁਸਖ਼ਾ ਆਉ'ਢਾ ਸੀ । ਕੋਈ ਵੀ ਬੀਮਾਰੀ ਹੋਵੇ, 
ਲੱਛਣ ਅਨੁਸਾਰ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਘੰਟੇ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਅਧ ਅਧ 
ਘੀਟੇ ਪਿਛੋਂ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਗਲਾਸ ਪਿਆਉ'ਦਾ ਅਤੇ 
ਕਈ ਲੌਕ ਓਸੇ ਨਾਲ ਰਾਫ਼ੀ।ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਸਨ । ਕੰ 

ਪਾਣੀ ਦੋ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਖੂਵੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਖਾਣੇ 
ਵਿਚ ਮਿਲਿਆ ਹੋਇਆ. ਅਤੇ ਇਕੱਲਾ 1 ਮਾਸ, ਸਬਜ਼ੀ, ਰੋਟੀ, 
ਚਾਵਲ ਸਭ ਵਿਚ ਪਾਣੀ, ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਵਿਚ ਜੇਕਰ ਏਨਾਂ 
ਬੋੜਾ ਪਾਣੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦੰਦਾਂ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿਥਨ 
ਅਤੇ ਬੁਕ (ਹਾਜ਼ਮੇ ਦਾ ਰਸ) ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਲਾਨ ਦਾ ਕੰਮ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹ੧ 
ਹੋਂ ਕੇ ਮਿਹਦੇ ਵਿਚ ਜਾਂਢਿਆਂ ਜਾਂਦਿਆਂ ਤਕ ਅਧਾ ਭੋਜਨ ਪਚ ਜਾਂਦ। ` 
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ਹੈ । ਐਪਰ ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ ਰਸਦਾਰ (ਤਰੀਦਾਰ) ਹੋਵੇ ਜੇ ਰਸ 
(ਤਰੀ) ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਲਾਇਆ ਜਾਏ, (ਜਿਸ ਤਨ੍ਹਾਂ ਰਸਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਟੋਫੀ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਚਾਵਲਾਂ ਵਿਚ ਰਾਇਤਾ, ਮਟਰ, ਛੋਲੋ, 
ਆਲੂ ਆਦਿ ਦੀ ਤਰੀ ਮਿਲਾ ਕੇ ਉਹ ਏਨੇ ਨਰਮ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਕੀਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਦੋ ਮੂੰਹ ਮਾਰ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੱਘਾ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) 
ਤਾਂ ਅਜਿਹਾ ਖਾਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਪਚਦਾ । ਚਾਹੀਦਾ ਤਾਂ ਇਹ 
ਹੈ ਕਿ ਚਾਵਲ ਜਾਂ ਰੋਟ] ਵਖਰੀ ਖਾਓ, ਅੰਤੇ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਚਿਬ ਕੇ 
ਬੁਕ ਨਾਲ ਮੁਲਾਇਮ ਕਰਕੇ ਲੰਘਾਓ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਸੁਕ) ਦਾਲ ਭਾਜੀ 
ਆਦਿ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਓਂ । ਰਸਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀ ਆਦਿ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਵੇ 
ਵਖਰੀ ਜਾਂ ਚਾਵਲ ਰੋਟ) ਦੀ ਆਖਰੀ ਬੁਰਕੀ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ । 
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤਰੀਕੇਂ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਣੇਂ ਵਿਚ ਸੂਪ (ਤਰੀ, ਸ਼ੋਟਬਾ) ਸਭ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਇਕੇਲੀ ਹੀ ਚਮਚੇ ਨਾਲ ਖਾਧੀ-ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂਕੇ 
ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਡਬਲ ਰੋਫ) ਆਦਿ ਪਿਛੋ, ਕਿਉਕਿ ਉਹ ਇਸ ਭੇਦ ਨੂੰ 
ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਪੰ 

ਪਾਣੀ ਦੋ ਖਾਣਿਆਂ ਦੇ ਵਿਚ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋ ਇਕ ਦੋ ਘੰਟੇ 
ਪਿਛੋ ਅਤੇ ਸਵੇਰੇ ਸਵੇਰੇ ਪੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 
ਕਦੋਂ ਕਦੇ ਖਾਂਦਿਆਂ ਖਾਂਦਿਆਂ ਵੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ, ਐਪਰ 
ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੇ ਚੰਗੇ ਸਮੇ' ਚਾਰ ਹਨ- ਸਵੇਰੇ, ਸ਼ਾਮ ਅਤੇ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ । ਸਵੇਰੇ ਸਵੇਵੇ ਇਹਾ ਪਾਣੀ 
ਪੀਣਾ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਵਿਚ ਰਹਿਣ ਵਾਲੋ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਗਲੀਆਂ ਵਿਚ 
ਗੈਦ ਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਭੰਗ] ਨਾਲੀ 'ਚੋ ਗੋਦ ਕਫ 
ਜਾਏ ਤਾਂ ਮਾਸ਼ਕੀ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਉਹਨੂੰ ਧੋ ਦੇਵੇ ਤਾਂ ਨਾਲੀ ਖੂਬ ਸਾਢ 
ਸੂਬਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ ਰੰਦ ਨਾਲ ਭਰੀ ਨਾਲ ਵਿਚ ਕਿੰਨਾਂ ਹੀ 
ਪਾਣੀ ਪਾਓ, ਉਸ ਚੋਂ ਗੰਦਗੀ ਪਤਲੀ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਾਲ) 
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ਸਾਫ਼ ਨਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ । ਏਸੇ ਲਈ ਸਵੇਂਰੇ ਸਵੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨੂੰ 
ਦੇਸੀ ਵੈਦ ਵਧੇਰੇ ਮਹੱਤਤਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਕਿਉ'ਕਿੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਰੋਗਾਂ ਤੋ ਬਚੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 

ਪਾਣੀ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਵਡਾ ਕੌਮ, ਮੁੜ੍ਕਾ ਬੁਕ ਆਦਿ ਦੇ ਰਸ- 
ਤਿਆਂ ਰਾਹੀਂ, ਸਾਡੇਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਖੋ. ਵਖਰੇ ਹਿਸਿਆਂ ਦਾ ਜ਼ਹਿਰ 
ਬਾਹਰ ਕਢਣ” ਹੈ । ਮਨੱਖ ਬਗ਼ੈਰ ਭੋਜਨ ਤਾਂ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤਕ ਬਚਿਆ 
ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪੂੰ ਤੂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਬਸ਼ੈਰ ਦੇ ਚਾਰ ਦਿਨ ਵੀ ਜੀਊ“ਦਿਆਂ 
ਨਹੀਂ ਰਹਿ ਸਕਦਾ । ਇਸ ਦਾ ਇਕ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਜ਼ਹਿਰ ਬਾਹਰ ਨਾ ਨਿਕਲਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ਉਹ ਅੰਦਰ ਹੀ ਅੰਦਰ ਸਰੀਰ 
ਦਾ ਸਰਵਨਾਸ਼ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ! 

ਪਾਣੀ ਲਹੂ ਦਾ ਆਧਾਰ ਹੈ । ਲਹੂ ਦਾ ਇਕ ਵਡਾ ਭਾਗ 
ਪਾਣੀ ਹੈ । ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਇਕ ਮਿੰਟ ਵਿਚ ਸਾਂਡਾ ਦਿਲ ਧੜਕਦਾ ਹੈ, 
ਓਨੀ ਹੀ ਵਾਰ ਲਰੂ ਦੀ ਖ਼ਾਸ ਮਾੜ੍ਹਾਂ ਸਾਡੀ ਨਾੜੀਆਂ ਦੇ ਰਸਤੇ 
ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਧਕੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਤਾਤਪਰਜ ਇਹ 'ਹੈ ਕਿ ਲਹੂ 
ਹਰ ਵੇਲੋ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਦੌੜਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਚਾਲ ਵਿਚ 
ਲਹੂ ਬਹੁਤ ਗਾੜ੍ਹਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਢੀਆਂ ਮੈਲਾਂ 
ਵੀ ਮਿਲੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਦੋਹਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਲਹੂ ਵਿਚ 
ਪਾਣੀ ਦਾ ਮਿਲਿਆਂ ਰਹਿਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਹਾਜ਼ਮੇ ਲਈ ਅਤੇ ਲਹੂ 
ਦੀ ਲੋੜ ਪਰਿਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਜਦੋਂ` ਜਦੋ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਗਿਆਨ ਸਾਨੂੰ ਤੇਹ ਰਾਹੀ" ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਏਸ 
ਲਈ ਪਿਆਸ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਚਿਰ ਲਈ. ਰੋਕਨਾ ਸਦਾ ਨੁਕਸ# ਦਿਹ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜਦੋ “ ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਰੋਜ਼ੇ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮੁਸਲਮਾਨ 
ਭਰਾਵਾਂ, ਭੈਣਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਇਕ ਵਡੀ ਗਿਣਤੀ ਦੀ 1ਸਹਤ ਨੂੰ 
ਧੱਕਾ ਪ੍ਹੁੰਚਦਾ ਹੈ । ਸਨਾਤਨੀ ਹਿੰਦੂਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ 
ਬਹਾਰੇ ਇਕੋਂ ਹੀ ਵਰਤ ਨਿਰਜਲਾ ਇਕਾਵਸ਼ੀ (ਅਜਿਹਾ ਵਰਤ ਜਿਸ 
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ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਵੀ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹੈ) ਦੇ ਦਿਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਿੰਦੂ ਇਸੜੂਹੀਆਂ 
ਦੀ ਵਡੀ ਗਿਣਤੀ ਤੇਹ ਨਾਲ ਰੋਗੀ ਹੋ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉ”ਦੀਆਂ ਹੇ । 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਿਹਤ ਵਾਲੋ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਗਰਭਵਤੀਆਂ, ਬੱਚੇ 
ਅਤੇ _ਢੇ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਵਾਂੜੇ ਕਦੇ ਨਾ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਤੇਹ ਨੂੰ ਕਦੇ ਨਾ 
ਰੋਕਣ । ਇਹ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿ ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਸ.ਰੋਗ ਵਿਚ ਠੰਡੀ ਜਗ੍ਹਾ 
ਤੇ ਗਰਮ, ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਠੰਢੀ ਥਾ ਤੇ ਘਟ ਪਾਣੀ ਪੀਤਾ ਜਾਏ, ਪਰ 
ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਪੀਣਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਪਾਣੀ ਪੀ ਕੇ ਨਿਕਲੋ, ਲੋ ਨਹੀਂ ਲਗੇਗੀ । 

ਪਾਣੀ ਘਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਇਕ ਅਜਿਹੀ ਬੀਮਾਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 
ਜਿਸ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਲੋਕ ਦੁਖੀ ਹਨ; ਉਹ ਹੈ ਕਬਜ਼ । ਖਾਣੇ ਦੀਆਂ 
ਬੁਰਾਈਆਂ ਕਬਜ਼ ਦਾ, ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਕਾਰਣ ਹਨ, ਪਰੋਤੂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ 
ਵੀ ਘਟਣ ਕਾਰਣ ਨਹੀਂ । ਜਦੋ” ਖਾਣਾ ਪਚ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਬਾਕ) ਭਾਗ 
ਵਡੀ ਅੰਤੜੀ ਵਿਚ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਕਾਰਣ ਉਹ 
ਬਹੁਤ ਠੌਸ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਦੁਖ ਹੁੰਦਾਂ ਹੈ । ਸਵੇਰੇ ਖਾਲੀ ਪੇਣ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ 
ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਇਕ ਚੌਗਾ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਦਾ ਪ ਲੈਣ ਵਾਲੋਂ 
ਇਸ ਬੁਰੇ ਰੋਗ ਵਿਚ ਨਹੀ ਫਸਦੇ । 

-ਪਾਣੀ ਦਾ ਮੋਟਾਪੇ ਅਤੇ ਪਤਲੋਪਨ ਤੇ ਵੀ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 
ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਕ੍ਰੋੜਾਂ ਅਰਬਾਂ ਸੇਲਾਂ ਦਾ ਇਕੱਠ ਹੈ, ਉਹ ਸੇਲਾਂ 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੁਲਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਛੋਲੇ 
ਜਾਂ ਚਾਵਲ -ਫੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਛੋਲਿਆਂ ਤੇ ਚਾਵਲਾਂ ਨੂੰ ਸੁਕਾ 
ਲਵੋਂ, ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੁੰਗੜ ਕੇ ਪਿਚਕ ਜਾਣਗੇ । ਬਸ ਮੋਟਾਪਾ ਦੂਰ 
ਕਰਨ ਦੇ ਹੌਰ ਉਪਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ “ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲੀਆਂ 
ਖਾਧ ਵਸਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਵਖੇਰੇ ਨਹੀਂ - ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਪਤਲੇਪਨ 
ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਬਹੁਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਪਤਲੈਪਨ 
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ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਮਾੜ੍ਹਾ ਸੇਲਾਂ ਵਿਚ ਪਹੁੰਚਾਣ ਦੇ ਲਈ (ਜਿਹਾ 
ਕਿ ਪਿਛਲੇ ਪ੍ਰਕਰਣ ਵਿਚ ਸਪਸ਼ਟ ਕੀਤਾ ਹੈ) ਲੂਣ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਵਰਤੋਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਮੁਣਾਪੇ ਵਿਚ 'ਗਿਣਿਆਂ ਮਿਣਿਆਂ 
ਅਤੇ ਥੋੜਾ ਪਾਣੀ” ਬਹੁਤ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
ਪੂਸਿਧ ਸਾਇੰਸਦਾਨ ਸ਼ਵੈਗਰ (2੦0ਜ੩੬੯) ਲੇ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਉਹ 
ਭੋਜਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿਤੇ । ਇਸ ਦਾ ਜੋ ਸਿੱਟਾ ਨਿਕਲਿਆ 
ਉਹ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਸਦੇ ਹਨ-“ਜਦੋ` ਬਾਹਰ ਦਾ ਪਾਣੀ ਬੰਦ ਹੋਇਆ 
ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸੇਲਾਂ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਰਿਸ ਰਿਸ ਕੇ ਇਸ ਕਮੀ ਨੂੰ 
ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਨ ਲਗਾ । ਜਦੋ ਸੇਲਾਂ ਵਿਚੋਂ ਪਾਣੀ ਘਣ ਹੋ ਗਿਆ 
ਤਦੋਂ ਸੇਲਾਂ ਦੇ ਚਿਕਣੇ ਕਣ ਟੁਟ ਭਜ ਕੇ ਖਤਮ ਹੱਣ ਲਗੇ ਅਤੇ 
ਪਿਘਲ ਕੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਗੇ, ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕ 
ਮੋਮ ਬੱਤੀ ਆਪਣੀ ਚਿਕਨਾਈ ਨੂੰ ਸਾੜ ਕੇ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਰੋਸ਼ਨੀ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ।” 

ਦਿਨ ਰਾਤ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵੇਲੇ ਜਦ ਖਾਲੀ ਧੇਫ ਪਾਣੀ ਪੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤਕਰੀਬਨ ਅਧੇਂ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਸਰੀਰ ਤੋ” 
ਨਿਕਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਖਾਣੇ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ ਪਾਣੀ ਤੋਜਨ ਵਿਚ 
ਮਿਲ ਕੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪਚਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੇਲਾਂ ਵਿਦ 
ਰਚਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜਿਥੋਂ” ਤਕ ਹੋਂ ਸਕੇ ਮੋਟੇ ਆਦਮੀਆਂ 
ਨੂੰ ਖਾਲੀ ਪੇਣ ਹੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਆਦਮੀਆਂ 
ਨੂੰ ਖਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਪਾਣੀ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਦੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਲਾਂ ਹੋਰ ਹਨ । ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਬਹੁਤ ਦੰਗਾ ਕੌਮ ਕਰਦੀਆਂ ਰਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ) ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਫਲਦੀਆਂ ਫੁਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਦ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਦਾਖਲ ਰੋਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਦੀ ਗਰਮੀ (ਤਾਪ) ਏਨੀ 
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ਜਿਨ ਕਿ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ (੯੮।। ਡਿਗਰੀ), ਅਰਥਾਤ ਨਾ ਵਖੇਰੇ 
ਗਰਮ ਨਾ ਠੰਡੀ । ਦੁਧ ਅੰਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਕਦੇ ਕਦੇ ਬਰਫ ਪਾ ਕੇ ਬਹੁਤਾ 
ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਸਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਹੈ । ਦੰਦ ਅਤੇ ਮਸੂੜਿਆਂ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਬਹੁਤ ਠੰਡਾ ਪਾਣ] 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਅਗਨੀ ਨੂੰ ਵ। ਠੰਡਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮ ਗਰਮ ਸੁਕੀ 
ਚਾਹ ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰਨ ਢਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦੀ ਹੈ । ਕਿਸੇ ਠੰਡ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਵਿਚ ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਤਕ ਗਰਮ 
ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਗਰਮ ਦੁਧ ਪੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਉਹ ਵੀ ਸੜਦਾ 
ਬਲਦਾ ਨਹੀਂ । ਕੇਵਲ ਏਨਾਂ ਗਰਮ ਕਿ ਗਲ ਜਾਂ ਹਥ ਦੀ ਪਿਠ ਨਾਲ 
ਗਲਾਸ ਜਾਂ ਪਿਆਲੀ ਛੋਹਨ ਵਿਚ ਉਹ ਓਹਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਹਾਰ 
ਲਵੇ,ਸਰਦੀ ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਦੇ ਲਈ ਚਾਹ ਦੀ ਆਗਿਆ 
ਦੇਣੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਏਂਨੀਂ ਗਰਮ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਕਿ ਜੀਭ ਅਤੇ 
ਬੁਲ ਸੜ ਜਾਣ, ਜਾਂ ਖੁਲਾ ਖੁਲਾ ਘੁਣ ਨਾ ਭਰਿਆ ਜਾ ਸਕੇ । ਗ਼ਰਮੀ 
ਦੀ ਰੁਤ ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਵਿਚ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਕਰਦਿਆਂ ਉਹ ਵਧ ਤੋਂ ਵਧ ਘੜੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਬਰਾਬਰ ਠੰਡਾ ਹੋਵੇ । 
ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਨਲਕੇ ਢਾ ਜਾਂ ਗਾਗਰ ਆਦਿ ਦਾ ਪਾਣ ਬਰਫ਼ ਨਾਲ 
ਵਧ ਤੋਂ ਵਧ ਏਨਾਂ ਕੁ ਠੰਡਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਜਿੰਨਾ ਠੰਡਾ ਘੜੇ ਦਾ 
ਪਾਣੀ । ਇਸ ਤੋ ਵਧ ਠੰਡ. ਪਾਣੀ ਬਰਫ਼, ਮਲਾਈ ਦੀ ਬਰਫ ਜਾਂ 
ਆਈਸ ਕਰੀਮ ਆਦਿ ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । ਏਲੇ ਲਈ 
ਨਾ ਸੜਦੇ ਸੜਦੇ ਦੁਧ ਚਾਹ ਨਾਲ ਅਤੇ ਨਾ _ਬਰਫ਼ਾਨ] ਜਾਂ ਬਰਫ ਵਿਚ 
ਰੀਫ਼ਰੀਜੀਰੇਟਰ ਵਿਚ ਲਗੇ ਪਾਣ, ਦੁਧ ਲਸੀ, ਲੈਮਨ ਸੋਡਾ ਆਦਿ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਕੇਵਲ ਜੀਭ ਦੇ ਚਸੇਕੇ ਖਾਤੂ, ਆਪਣੀ ਜਾਨ ਦਾ ਦੁਸ਼ਮਣ 
ਬਣਨਾਂ, ਤਹਿਜ਼ੀਬ ਯਾਫ਼ਤਾ ਮਨੁਖਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ੋਭਾ ਨਹੀਂ” ਢਿੰਦਾ । 

ਤੇਹ ਲਗਣ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਕਿਹੋ ਜਿਹਾ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਸਦਾ 
ਵਰਨਣ ਕਰਨਾਂ ਵੀ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਸਿਖਿਆ ਦਾਬਿਕ ਹੋਵੇਗਾ ! ਗਰਮੀਅ/ 
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ਵਿਚ ਅਨੇਕ ਵਾਰ ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਹੁਣੇ ਪਾਣੀ ਪੀਤਾ, ਵੇਰ ਤੇਹ, 
ਹੁਣੇ ਪਾਣੀ ਪੀਤਾ ਵੇਰ ਤੇਹ: ਜਾਂ ਇਕ ਗਲਾਸ ਨਾਲ ਤੇਹ ਨਹੀ 
ਬੁਦੀ ਤਾਂ ਓਸੇ ਵੇਲੋਂ ਦੂਜਾ ਗਲਾਸ ਪੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪੇਟ ਪਾਟਨ 
ਲਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਜਿਹਾ ਮਾਲੂਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਜੇ ਹੋਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਅਜਿਹੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਤਹ ਬੁਝਾਉਣ ਦਾ ਠੀਕ ਅਤੇ 
ਸਰਲ ਅਥਵਾ ਸਿਹਤ ਵਰਧਕ ਉਪਾ ਕੀ ਹੈ, ਇਹ ਦਸਨਾਂ ਸਾਡਾ ਵੇਦ 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਾ ਜਮ ਹੈ । 

ਦੇਖੋ ! ਤੇਹ ਅਸਲ ਵਿਚ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਛੇਂ ਸਤ ਇੰਚ ਦੀ 
ਥਾਂ ਤੇ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਜੀਭ ਤੋ ਲੈ ਕੇ ਗਲੋ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਿਸੇ ਤਕ 
ਫੈਲੀ ਹੋਈ ਹੈ । ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ-ਪਾਣੀ ਦਾ ਗਲਾਸ ਚਾਰ ਛੇਂ ਘੁੰਟਾਂ ਵਿਚ 
ਅਖੇ ਮਿੰਟ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪੇਣ ਵਿਚ ਉਲੱਦ ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਉਸ ਥਾਂ ਨੂੰ 
ਤਰਾਤਵ ਨਹੀ ਪਹੁੰਚਦੀ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੋੜਾ ਜਿਹਾ ਸਮਾਂ ਬੜੀ ਤੇਜ 
ਵਰਖਾ ਹੋਂ ਕੇ ਪਾਣੀ ਜ਼ਿਖ਼ੀ' ਦੇ ਉਪਰ ਤੋਂ ਵਹਿ ਜਾਇ, ਤਾਂ ਭੋਂ ਨੂੰ ਇਹ 
ਤਰਾਵਤ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਦੀ ਜੋ ਮਠੀ ਮਣੀ ਤੇਂ ਲੰਮੀ ਵਰਖਾ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚਦੀ - 
ਹੈ । ਸੋ ਤੇਹ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਤੇ ਨਿਕੇ ਨਿਕੇ ਘੁਟਾਂ ਨਾਲ 
ਬੋੜਾ ਬੋੜਾ ਕਰਕੇ ਬੜੇ ਮਜ਼ੇ ਨਾਲ ਪੰਜਾਂ ਮਿੰਟਾਂ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਗਲਾਸ 
ਮੁਕਾਉਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੇਹ ਵਧੇਰੇ ਮਿਟਵੀ ਹੈ । ਜਦੋਂ 
ਪੇਟ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰਿਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ ਫੇਰ ਵੀ ਤੇਹ ਨਾਲ ਮੂੰਹੰ 
ਸੁਕਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਘੁਣ ਮੂੰਰ- 
ਵਿਚ ਰਖੀ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਫੇਰ ਕੁਝ ਮਿੰਟਾਂ ਪਿਛੋਂ ਓਹਨੂੰ ਸੈਘ` 
ਤੋਂ ਹੋਠਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਲੰਘਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਚੁਲੀ ਕਰ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਤੇਹ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਬਰਫ਼ਾਨੀ ਪਾਣੀ ਕੌਮ ਨਹੀਂ ਵਿੰਦਾ । 
ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਤਾਂ ਉਲਟ! ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਤੇਹ ਲਗਦੀ ਹੈ । ਘੁਣ 
ਘੁਟ ਪੀਤਾ ਤਾਜਾ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਖੂਹ ਦੇ ਬਰਾਬਕੁ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਤੇਰ . 
ਹਟਾਉਣ ਦੇ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਖ਼ੁਸਕੀ ਦੇ ਕਾਰਨ `ਤੇਹ ਲਗਦੀ ਹੈ, “ ` 
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ਉਹ ਠੰਡੇ ਦੁਧ ਜਾਂ ਪਤਲੀ ਛਾਹ ਵਿਚ ਖੰਡ ਪਾ ਕੇ ਘੁਟ ਘਟ ਪੀਣ 
ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਚਮਚਾ ਚਮਚਾ ਕਰਕੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਗਲਾਸ 
ਪੀ ਜਾਣ ਨਾਲ ਵੰ ਕੰਮ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਨਹਾਉਣ 
ਲਾਲ ਵੀ ਤੇਹ ਮਣੀ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਪੂੰਤੂ ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ ਚਾਹ ਦੀ 
ਪਿਆਲੀ ਨਾਲ ਵੀ ਤੇਹ ਮਣੀ ਕਰਦਿਆਂ ਕੂੜ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈਂ । ਭਾਵੇ ਅਜਿਹਿਆਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਬੋੜੀ ਹੈ ਹੈਂ । 
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੧੨. 
ਭੋਜਨ ਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਅਤੇ ਲਿਸੇ-ਪਨ ਦਾ 
ਦਾਰੇ ਮਦਾਰ 


ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਿ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਹੁਲੜਾ ਮੋਫਾਪੇ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਹੋਈ, ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਘਾਫ ਲਿਸੇਪਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋਂਈ । 
ਅਸਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮੋਟੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਫਾਕੇ ਰਖਦਿਆਂ ਅਤੇਂ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲਿਸਿਆਂ ਨੂੰ ਥਹੁਤ ਕੁਝ ਖਾਂਦਿਆਂ ਦੇਖਿਆ ਹੈ । ਐਪਰ 
ਦੋਹਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਨਤੀਜਾ ਕੁਝ ਚੋਗਾ ਨਹੀਂ ਨਿਕਲਿਆ । ਸਾਡੇਂ 
ਵਿਚਾਰ ਵਿਚ ਮੋਟਾਪਨ ਅਤੇ ਪਤਲਾ ਪਨ ਕੇਵਲ ਭੋਜਨ ਦੇ ਘਣ ਜਾਂ 
ਵਧ ਹੌਣ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਨਹੀਂ, ਜਿੰਨਾਂ ਕਿ ਇਹਦੇ ਨਾਲ਼ ਨਾਲ 
ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਦੀ ਵਿਧੀ ਨੋਮ ਨਾਲ ਸੈਰ ਅਤੇ ਵਰਫ਼ਿਸ਼, 
ਸੋਗੀ ਕੋੌਂਧੀ ਜਾਂ ਬੇਫ਼ਿਕਰ ਰਹਿਣ, ਬ੍ਰਹਮਚਰਸ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਜੀ 
ਨਾਸ ਅਤਿਅੰਤ ਆਰਾਮ ਤਲਬੀ ਜਾਂ ਐਤੀਅੰਤ ਮਿਹਨਤ ਮੁਸ਼ਕਤ 
ਦੇ ਜੀਵਨ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ, ਜੋ ਮੁਟਾਪੇ ਅਤੇ ਪਤਲੇਂ ਪਨ ਤੇ ਅਪਣ੪ 
ਅੱਡ ਔਂਡ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉ'ਦੇ ਹਨ । 

“ਭੋਜਨ ਦੁਆਰਾ ਸਿਹਤ ਪੁਪਤੀ'” ਵਿਚੰ ਅਸੀਂ ਕੇਵਲ ਭੋਜਨ 
ਦੇ ਦ੍ਰਿਸ਼ਣੀ ਕੋਣ ਨਾਲ ਮੋਾਪੇ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਪਨ ਦਾ ਵਿਸਥਾਰ ਸਹਿਤ 
ਵਰਨਣ ਕਰਾਂਗੇ । ਬਾਕ) ਕਾਰਨਾਂ ਦਾ ਸੰਖੋ੫ ਵਿਚ ਵਰਨਣ ਕਗਾਂਗੇ ।. 
ਨਿਯਮਤ ਸੈਰ ਅਤੇ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਮੋਟੇ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਅਤੇ ਪਤਲੋਂ 
ਆਵਸੀ ਨੂੰ ਮੋਟਿਆਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਮੋਟੇ ਆਵਮੀ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੌੜ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਆ ਦਮ! ਨੂੰ ਹਲਕੀ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਵੀ। 
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ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇਂ ਜਵਾਨੀ ਦੇ ਸਮੇ ਵਿਚ ਨੇਮ ਨਾਲ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੇ ਜਦ ਪਿਛੋਂ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਛਡ ਦਿਤੀ ਤਾੰ ਉਹ” 
ਬਹੁਤ ਮੋਟੇ ਹੋ ਗਏ ! 

ਸੋਧ ਅਤੇ ਚਿੰਤਾ ਦ: 'ਵਿਔਕਤੀ” ਨੂੰ ਪਤਲਿਆਂ ਬਣਾਉਣ 
ਵਿਚ ਬੜਾ ਹੱਥ ਹੈ । ਚਿੰਤਾ, ਕ੍ਰੋਧ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ, ਦੁਖੀ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਰੁਸ 
ਜਾਣਾ ਆਦਿ _ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਮੀ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਟਾਕਸੀਨ 
'ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨਾਲ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ 
ਚਿਕਨਾਈ ਚੇ ਅੰਸ ਮਨੁਖ ਦੇ ਮਾਸ 'ਚੋਂ ਨਸ਼ਟ ਹੁੰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ 
ਅੰਤ ਸਰੀਰ ਘੁਣ ਖਾਧ! ਲਕੜ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪੂਹੰਤੂ ਜਿਉ” 
ਹੀ ਮਨ ਸ਼ਾਂਤ ਰਹਿਣ ਲਗਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਦਾ ਵਧਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਦੋ ਉਢਾਹਰਨ ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ, ਬੇਕਾਰੀ, ਘਰੇਲੂ ਝਗੜੇ 
ਅਤੇ ਮੁਕਦਮੇ ਵਿਚ ਫਸੇ ਹੋਏ ਲੋਕ ਦਿਨ ਬਦਿਨ ਘਟਦ ਚਲੋ ਜਾਂਦੇ 
`ਹਨ। ਜਵਾਨ ਕੁੜੀਆਂ ਵਿਚ ਦੇਖਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਵਿਆਹ ਡੋ 
ਪਹਿਲਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਨ ਵਿਚ ਮਾਤਾ ਪਿਤ: ਅਤੇ ਪੇਕਿਆਂ ਦੇ ਵਿਛੜਨ 
ਦਾ ਦੇਖ, ਸਸ ਸਹੁਰੇ ਦੇ ਸੁਭਾ ਆਦਿ ਤੋਂ` ਜਾਣੂੰ ਨਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ, 
ਪਤੀ ਦੇਵ ਦਾ ਸੁਭਾ ਕਿਹੋਂ ਜਿਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਹ ਕਿਹੋ ਜਿਹਾ ਵਰਤਾ 
ਕਰੇ ਉਸ ਦੀ.ਸ਼ੌਕਾ, ਇਹ ਸਭ ਮਿਲਕੇ ਕੁੜੀਆਂ ਨੂੰ ਲਿਸਿਆਂ ਮਾੜਿਆਂ 
ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਪੂੰਤੂ ਵਿਆਹੀਆਂ ਜਾ ਕੇ ਜਦੋਂ ਸਹੁਰੇ ਘਰ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਸੁਖ 'ਪਾਉ'ਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਦਿਨ ਦੂਣੀ ਰਾਤ ਚੌਣੀ ਉੱਨਤੀ ਕਰਨ 
ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ । ਬਸ ਲਿਸਾ ਪਤਲਾ ਬਣਨ ਵਿਚ ਚਿੰਤਾ ਤੋਂ ਕ੍ਰੋਧ 
ਦਾ, ਅਤੇ ਮੋਟਾ ਬਨਣ ਵਿਚ ਮੌਜ ਬਹਾਰਾਂ ਅਤੇ ਬੇਫ਼ਿਕਕ ਦਾ ਬਹੁਤ 
ਹਥ ਹੈ । 

ਬੁਧੀਮਾਨ ਮਨਖ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਰਕੇ ਪਤਲੋ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਫ਼ਾਰਸੀ 
ਵਿਜ਼. ਕਹਾ ਹੈ “ਕਿ “ਆਂ ਰਾ ਭਿ ਅਕਲ ਬੇਸ਼, ਗ਼ਮੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਬੇਸ਼” 
ਅਰਾਬਤ ਜਿਸਦੀ ਬੁਧੀ ਅਧਿਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹਨੂੰ ਕਈ ਸੋਚਾਂ ਅੰਤੇ ਕਈ 
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ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਸਦੇ ਖਾਧੋ ਪੀਤ ਤੋ“ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਈ ਸ਼ਕਤੀ 
ਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਹਿਸਾ ਸੋਚ ਵਿਚਾਰ ਵਿਚ ਖ਼ਰਚ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਨਾ ਸਮਝ ਅਤੇ ਮੂਰਖ ਵਿਅਕਤੀ ਮੋਟੇ ਤਾਜ਼ੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
ਜਿਹਾ ਕਿ ਕਿਸੇ ਨੇ ਪੁਛਿਆ-“ਮੂਰਖ ਤੂੰ ਕਿਉ” ਮੋਣ॥ ਹੈ ?” 
ਦਿਤਾ, “'ਨਾ ਮੈਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਖਾਏ, ਨਾ ਗ਼ਮ ਸਤਾਏ ਨ ਸ਼ਰਮ 
ਆਏ ।” ਅਰਬਾਤ ਲੋਕ ਹਾਨ ਲਾਭ, ਚਿੰਤਾ, ਫ਼ਿਕਰ, ਆਦਰ, 
ਨਿਰਾਢਰ, ਉੱਚਾ ਨੀਵਾਂ ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ 
ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਸੁਤੌਤਰ ਰਖਣ ਤਾਂ ਮੌਂਟੇ ਤਾਜੇ ਹੋ ਜਾਣ. । ਇਸਦੇ 
ਉਲਟ ਮੋਟੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ. ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਕਿਸਮ ਦੀ ਚਿੰਤਾ ਆ ਘੇਰੇ ਤਾਂ 
ਭਾਰ ਘਟਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਬਹੁਤਾ ਸੁਖ ਰਹਿਣਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜਿੰਨੀ ਸ਼ਕਤੀ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਦ ਸਾਰੀ ਖ਼ਰਚ ਨਹੀ 
ਹੁੰਦੀ । ਆਰਾਮ ਤਲਬ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਬਚ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੀਅਂ 
ਸੇਲਾ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚ ਕੰਮ ਆਉਂਦੀ ਹੈ । ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਿਹਨਤ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਐਂਕਤੀ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਜੋ ਕੁਬ ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਓਸ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸ਼ਕਤ। ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖ਼ਰਚ ਕਰਨ! ਪੈਂਦੀ ਹੈ, 
ਇਸ ਤੋਂ ਇਹ ਸਿਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਢਾ ਮਾਸ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੋਵੇ 
ਗਲ ਗਲ ਕੇ ਏਸ ਘਾਟੇ ਨੂੰ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਰੀਰ ਲਿਸਾ ਅਤੇਂ ਹਲਕਾ ਹੋਣ ਲਗਦਾ ਹੈ । ਭੁਖਿਆਂ ਰਹਿਣ ਨਾਲ 
ਵੀ ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਿਸਾਪਨ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਜਦ ਬਾਹਰ ਤੋਂ ਭੋਜਨ 
ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪਾਚਕ ਅਗਨੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਖਾ ਕੇਂ, ਕੌਮ 
ਚਲਾਉਣ ਤੇ ਮਜਬੂਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜਿਸਦਾ ਸਿਟਾ` ਇਹ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਮਨੁਖ ਲਿਸਾ ਮਾੜਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ । ਪਾਣੀ ਢਾ ਪੁਕਾਵ ਵੀ ਬੁੜਾ ਦੈ 
(ਦੇਖੋ ਪਿਛਲਾ ਪੁਕਰਣ। । 

ਬ੍ਰਹਮਚਰਜ ਦਾ ਪਾਲਨ ਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਿਅਕਤੀ ਲਿਸੇ 
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ਮਾੜੇ ਅਤੇ ਕਮਫ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਅਜਿਹਾ ਕਿਉਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ $ ਦ੍ਰਿਸ਼ਫਾਂਤ 
ਰਾਹੀ ਆਯੁਰਵੇਦ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝਾਉਂਦਾ ਹੈ - ਸਰਕੌਡਿਆਂ ਦੇ 
ਇਕ ਢੇਰ ਨੂੰ ਅਗ ਲਾ ਕੇ ਉਸ ਵਿਚ ਲੋਹੇ ਦੇ ਗੋਲੇ ਨੂੰ ਰਖ ਦਿਓ; 
ਸੜਕੇ ਉਹ ਵੀ ਅਗ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਾਲ ਹੋਂ ਜਾਏਗਾ । ਹੁਣ ਏਸ ਅਗ 
ਦੇ ਗੋਲੇ ਨੂੰ ਸਰਕੰਡਿਆਂ ਦੇ ਦੂਜੇ ਢੇਰ ਉਪਰ ਰਖ ਦਿਓ, ਹੁਣ ਉਹ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਾੜ ਸੁਟੇਗਾ । ਏਸੇ ਤਰਹਾਂ ਲਹੂ, ਮਾਸ, 'ਚਰਬੀ ਨੌ ਆਪਣਾ 
ਸਤ 'ਮਨੀਂ ਬਣਾਈ ਹੁਣ ਲਹੂ ਮਾਸ ਜਦ ਵਧਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮਨ) 
ਵੀ. ਵਧਦੀ ਹੈ, ਲਹੂ ਮਾਸ਼ ਚਰਬੀ ਘਟਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮਨ ਵੀ ਘਫਦੀ 
ਹੈ। ਹੁਣ ਏਸ ਦੇ ਉਲਟ ਕੰਮ ਨੂੰ ਵਿਚਾਰੋ । ਜਦ ਮਨੀ] ਨਸ਼ਟ ਹੋਣ 
ਲਗਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਏਸ ਵਿਚ ਕਮੀ ਤੇ ਕਮਫ਼ੋਰੀ ਆਉਣ ਲਗਦੀ ਹੈ 
`ਤਾਂ ਚਰਬੀ, ਮਾਸ ਅਤੇ ਲਹੂ ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਸੰਖੇਪ ਵਿਚ ਹੌਰ ਕਾਰਣ! ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੀ ਜੋ ਮੋਫਾਪਾ ਅਤੇ ਕਮਫ਼ੋਕ੍ਹੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਹੁਣ 
ਉਸਦਾ ਵਰਨੌਣ ਕਰਦੇ ਹਾਂ । ਇਸ ਵਿਚ ਸ਼ਕ ਨਹੀਂ ਕਿ ਭਾਵੇਂ ਕਿਸੇ 
ਕਾਰਨ ਨਾਲ ਮੋਟਾਪਾ ਆ ਜਾਏ, ਇਹ ਸਪਸ਼ਟ ਹੈ ਕਿ ਮੋਟਾਪੇ ਵਿਚ 
ਜੋ ਚਰਬੀ ਮਨੁਖ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਚੜ੍ਹ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਓਹ ਅਸਮਾਨੋ 
ਨਹੀਂ ਆ ਪੈਦੀ, ਸਗੋ ਓਸ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਹੀ ਬਣਦੀ ਰੈ, ਜੋ ਮਨੁਖ 
ਖਾਂਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੰਤੂ ਸਭ ਦਾ ਭੋਜਨ ਤਾਂ ਵਿਅਰਥ ਚਰਬੀ ਵਧਾਉਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ . ਬਣਦਾ, - ਇਹ ਵਿਸ਼ੈ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੈ । ਅਸਲ 
ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕਿਸਮ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਿਕਦਾਰ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਏ ਬਣਾਉਣ 
ਦਾ ਤੂੀਕਾ ਅਤੇ ਪਿਛਲੇ ਪ੍ਰਕਰਣ 'ਵਿਚ ਦਸੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਢੇ ਤੂਕੇ 
ਉਪਰ ਬਹਤ ਕੁਝ ਨਿਰਭਰ ਹੈ । 


ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਗਿਸਮਾਂ--ਅਨਾਜ, ਦਾਲਾਂ, 


ਦੁਧ, ਢਧੀਂ, 0੫6 ਖੰਡ, ਬਹਿਦ, ਸੂਕੇ ਮੋਵੇ, ਤਾਜੇ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀ, 
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ਚਾਹ ਅਤੇ ਪਾਣੀ - ਤਕਰੀਬਨ ਸਾਰੇ ਹੀ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੋਂ ਪਦਾਰਥ 
ਇਹਨਾਂ ਵਿਚ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਹੜਾ ਭੋਜਨ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰਖ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਨੂੰ ਵੀ ਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਓਹ ਹੈ ਸਾਗ 
ਸਬਜ਼ੀ । ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਬਦਲਕੇ ਸਾਗ ਸਾਗ ਸਬ੍‌ਜ਼ੀ ਤੋ ਹੀ ਭੁਖ 
ਮਿਫਾਉਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਕਮੀ ਵੀ ਨਹੀ ਆਉ'ਦੀ ਅਤੇ ਕੰਮ ਵੀ 
ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਅਮੀਰ ਤਾਜਾ ਢਲ ਵੀ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
ਕਫ਼ (ਬਲਗ਼ਮੀ) ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹਲਕੀ) ਚਾਹ 
ਵੀ ਲਾਭਵਢਾਇਕ ਸਿਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਗਊ ਦਾ ਦੁਧ ਵੀ ਪੀ ਸਕਦੇ 
ਹਨ । ਗ਼ਰੀਬ ਚਿਕਨਾਈ ਕਢਿਆ ਦੁਧ, ਚਾਹ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
ਜਿਹੜੇ ਮੋਟੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਕੌਮ ਕਾਜ ਵਧੇਰੇ ਕਰਨਾ ਪੈਦਾ ਹੈ, ਓਹ 
ਅਨਾਜ ਵਿਚੋਂ` ਜੌ” ਜਾਂ ਚਾਵਲ ਥੋੜੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ, ਜਾਂ ਕਦੇ ਕਦੇ 
ਕਣਕ ਦ) ਇਕ ਹਲਕੀ ਜਹੀ ਰੋਣੀ ਖਾ ਲਿਆ ਕਰਨ । ਦੁਧ ਅਤੇ 
ਕਣਕ ਦਾ ਦਲੀਆ ਥੋੜੀ ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਚੌਗੇ ਹਨ । ਪੂੰਤੂ ਪੇਟ ਨੂੰ 
ਵਧੇਰੇ ਭਰਨਾ ਨੁਕਸਾਨਦਾਇਕ ਹੈ । ਥੋੜ] ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਗੁੜ, ਖੰਡ ਅਤੇ 
ਸ਼ਹਿਦ ਵੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ,ਐਪਰ ਸ਼ਹਿਦ ਸਭ ਤੋਂ ਉਤਮ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ 
ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ਹਿਦ ਦੇ ਇਕ ਦੋ ਵਡੇਂ ਚਮਚੇ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆਂ 
ਦੀ ਰੁਤ ਵਿਚ ਖਾਲੀ ਪੇਫ ਇਸਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਦਿਨ ਵਿਚ ਦੋ ਤਿੰਨ ਵਾਰ 
ਪੀ ਸਕਦੇ ਹਾਂ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਗਲਾਸ ਵਿਚ ਦੋਂ 
ਚਮਚੇ ਸ਼ਹਿਦ ਪਾ ਕੇ ਖਾਲੀ) ਪੇਟ ਹ) ਪੀਣ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਪਰੰਤੂ 
ਬੋੜਾ । ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਇਛਿਆ। ਹੋਵੇ ਤਾਂ 'ਵ। 
ਥੋੜਾ ਹੀ ਪੀਓ ' ਕੇਵਲ ਸਾਗ, ਫਲ ਅਤੇ ਸ਼ਹਿਦ ਸਭ 2 ਉਤਮ 
ਗਨ। ਨਾਲ ਨਾਲ ਕੁਦਨ ਦੀ.ਵਰਜ਼ਖ਼ ਜੋ ੫੩ ਦੇ ਅੰਦਰ ਬਾਹਰ ਹੋਂ 
ਕਕਦੀ ਹੈ, ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਮੁੜ੍ਕਾ ਆ ਕੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ 
ਪਿਘਲਦੀ ਹੈ 1 

ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ.ਫਸੇ ਹੋਏ ਕੋਣਾਂ ਭਰਾਵ/ ਲਈ। ਮਾਸ %- 
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ਚਰਬੀ ਪੈਂਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥ - ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨਾਜ, 
ਸੋਯਾਬੀਨ (ਚੀਨੀਵਾਲ ) ਦਾਲਾਂ, ਘਿਓ, ਮਝਣ, ਪਨੀਰ, ਜ਼ੀਮ 
ਜਲੋਬੀ ਅਤੇਂ ਸੁਕੇ ਫਲ (ਮੇਵੇ) ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਗਰੀਬਾਂ 
ਲਈ ਹਫ਼ਾਮਾ ਠੀਕ ਹੋਣਾ, ਦਾਲ ਟੋਟੀ, ਛਾਹ, ਸਾਗ, ਤੇਲ, ਸ਼ਕਰ, 
ਬੇਵਿਕਰੀ ਅੜੇ ਤਾਕਤ ਅਨੁਸਾਰ ਹਲਕਾ ਕੰਮ ਨਿਆਮਤ ਹੈ । ਕਮਜ਼ੋਰੀ 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਆਚਾਰ ਅਤੇ _ਖਟਿਆਈਆਂ ਖਾਣੀਆਂ ਬਹੁਤ 
ਨੁਕਸਾਨ ਦੇਹ ਹੈ । 
ਥੋੜਾ ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਖੇ ਭਰਾਵਾਂ ਅਤੇ ਧਨੀ ਵਿਅਕਤ।ਆ ਨ ਜਦ 
ਸਿਹਤ ਸਿਖਿਆ ਸੈਬੰਧੀ ਕਿਤਾਬਾਂ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹਿਆ ਕਿ ਸਰੀਰ ਮੋਣਾ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚ ਪੋੋਣੀਨ ਅਤੇ ਚਿਕਨਾਈ ਦਾ ਬੜਾ ਹਥ ਹੈ 
ਤਾਂ ਓਹਨਾਂ ਨੇ ਪ੍ੋਟੀਨ ਵਾਲੋ ਭੋਜਨ (ਮਾਸ, ਆਂਡਾ; ਘਿਓ, ਮਖਣ, 
ਕਰੀਮ, ਪਨੀਰ, ਸੁਕੇ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜ਼ੋਰ ਸ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿਤੀ । ਪਰੰਤੂ ੩੦-੪੦ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਪਿਛੋਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ 
ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਿਧ ਹੋਇਆ । ਘਿਓ ਮਖਣ ਦਾ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਏਸ ਉਮਰ ਵਿਚ ਹੋਰ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨਦਿਹ 
ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ । ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੋਇਆ ਕਿ ਸਿਹਤ ਵਧਾਉਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਓਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਬੁਢਾਪੇ ਦੇ ਲਛਣ ਜਲਦੀ ਆਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋ ਗਏ, ਅਤੇ ਨਾੜੀ ਪੁਬੈਧ ੬0605 55੧੬0 ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ 
ਵਿਗੜਨ ਲਗ ਗਿਆ . ਗਲ ਫਿਹ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪੂੰੀਨ ਦੀ 
ਥਾਂ ਓਹੋ ਹੀ ਹੈ, ਜਿਹੜੀ ਮਕਾਨ ਵਿਚ ਇਟ ਪੌਂਥਰ ਦੀ । ਜਦ ਇਕ 
ਵਾਰ ਮਕਾਨ ਬਣ ਗਿ) ਤਾਂ ਇਣ ਪਥਰ ਦੀ ਓਨੀ ਲੌੜ ਨਹੀਂ 
ਫਰਿੰਦੀ । ਉਸ ਉਮਰ ਵਿਚ ਜੇ ਜੇਕਰ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਇੱਛਾ `ਢੇ 
ਵੀ, ਤਾਂ ਵੀ ਫਿਹ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਰੂਪੀ ਮਸਾਲੇ ਢੀ 1 ਬਹੁਤ ਥੋੜ] ਮਾਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪੇਂਢੀ ਰੋ, ਜੋ ਕਿ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਅਨਾਜ, ਦਾਲ, ਦੁਧ, ਦਹੀ', 
ਲਸੀ ਦੇ ਵਰਤਣ ਨਾਲ਼ ਹੀ ਪੂਰੀ ` ਹੋ ਜਾਂਢੀ ਹੈ । ਜਦ ਮੋਟਾ ਤਾਜ਼ਾ 
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ਬਨਣ ਦੇ ਸ਼ੌਕੀਨ ਪਗਿਲਾਂ ਲਿਖੀਆਂ ਬਹੁਤੀ ਪੌੌਟੀਨ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤ 
ਬਹੁਤ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਵਿਅਰਬ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸਰੀਰ ਵਿਰ ਲੀਨ ਹੋ ਕੇ ਉਸਦੀ 
ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਰਾਬ (4616 450. 306 £02105) ਬਣ ਕੇ ਸਿਹਤ ਢੇ ਲਈ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਿਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਲ ਯੂਰਿਕ ਐਸਿਡ, ਮਧੂਮੇਹ 
ਅਤੇ ਬਲੱਡ ੍ਰੈਬਰ (81੦੦8 £੧੮੧5ਧ॥੦) ਦੀ ਨੀਂਹ ਪੈੱਢੀ ਤੈ 
'ਚੋਬੇ ਜੀ ਗਏਂ ਸਨ ਛੇਬੇ ਬਨਣ, ਉਲਟਾ ਦੁਬੇ ਬਣ ਕੇ ਆਏ” । ਘਿਓ 
ਮਖਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਵੀ ਹਾਜ਼ਮੇ ਤੇ. ਬੜਾ ਭਾਰ ਪਾਉੱਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਚਰਬੀ ਵਧ:ਉਣ ਦ) ਥਾਂ ਰਹੀਂ ਸਹੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵੀ ਮਨੁਖ 
ਗਵਾ ਬੈਠਦਾ ਹੈ । ਸਾਰ ਇਹ ਕਿ ਪੈ'ਤੀ ਚਾਲ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਪਿਛੋ” 
ਧੂੋਂਟੀਨ ਅਤੇ ਚਿਕਨਾਈ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਮਨੁਖ ਦੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਮੌਫਾ ਤਾਜ਼ਾ ਨਹੀ ਕਤ ਸਕਢਾ, ਰੋਗੀ ਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਹਾਂ ! 
ਜਵਾਨ ਤੇ ਮਿਹਨਤੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾੜ੍ਰਾਂ -ਮਾੜ੍ਹਾ ਤੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਕੁਬ 
ਨਿਰਭਰ ਹੈ । ਹਰੇਕ ਉਮਰ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰੁਤੋ' ਏਨੀ ਮਿਕਦਾਰ 
ਵਿਚ ਕੀਤੀ ਜਾਏ ਕਿ ਹਾਸ਼ਮੇ ਤੇ ਕਿਜੇ ਕਿਸਮ ਦਾ ਭਾਰ ਨਾ ੫ਵੇ, ਅਤੇਂ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਪੰਜ ਛੇ ਘਟਿਆ ਪਿਛੋ ਭੁਖ ਲਗ ਜਾਏ । ਮੋਟੇ. 
ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਕੇਵਲ ਦੋ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਉਸ ਦੇ ਪਿਛੋਂ” ਨਿਰਾ ਪਾਣੀ, ਸ਼ਹਿਦ ਦਾ 
ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਹਲਕੀ ਚਾਹ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਹਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਕੁਝ ਨਾਂ 
ਹੋਵੇ । ਲਿਸੇ ਮਾੜੇ ਆਦਮੀ ਦੋ ਵੇਲ ਭੋਜਨ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਦੁਧ, ਜਾਂ 
ਦਹੀਂ ਦੀ ਲਸੰ,. ।ਖਣ ਟੋਸਟ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਲੌਢੇ ਵੇਲ ਢੇਰ ਦੁਧ 
ਜਾਂ ਰੋਫੀ ਦੇ ਨਾਲ ਮਲਾਈ, ਮਠਿਆਈ ਆਦਿ ਖ_ਸਕਦੇ ਹਨ । ਏਸ 
ਖਾਧੇ ਰਾ ਨੂੰ ਪਰਾਉਣ ਲਈ ਤੇਜ਼ ਚਾਲ ਨਾਲ ਸੈਰ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਿਸ਼ ਦੀ 
ਲੌੜ ਹੈ। 
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ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਪਤਲਾਪਨ ਦੁਖ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦਾ, ਜੇਕਰ ਬਾਕੀ 
ਅੰਗ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮਾ ਆਪਣਾ ਕੌਮ ਠੀਕ ਨਿਭਾ ਰਹੇ ਹੌਣ । ਜਵਾਨੀ 
ਵਿਚ ਪਤਲਾਪਨ ਰੌਂਬੀ ਨਿਹਮਤ ਸਮੜਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪਾ 
ਇਕ ਸਰਾਪ ਦੇ ਬਰਾਬਰ । ਚਰਬੀ ਦਾ ਹਰੇਕ ਫਾਲਤ ਪੌਡ ਦਿਲ ਨੂੰ 
ਵਧੇਂਰੇ ਕੌਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਚਰਬੀ ਜਿੰਨੀ ਬਾਹਰ 
ਨੂੰ ਵਧੀ ਹੋਈ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਗੋਚਰ ਹੁੰਢੀ ਹੈ ਓਨੀ ਹੀ ਅੰਦਰ ਵਲ ਵੀ ਵਧੀ 
ਹੋਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪੁਰਜ਼ਿਆਂ ਦੇ ਕੰਮ 
ਵਿਚ ਰੁਕਾਵਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਏਹੋ ਹ ਤਾਤਪਰਜ 
ਹੋਇਆ ਕਿ ਮੋਟਾਪਾ ਸਿਹਤ ਦੀ ਨਿਗ੍ਹਾ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨਦਿਹ ਹੋਣ ਦੇ 
ਇਲਾਵਾ ਦਿਲ, ਫੋਫੜੇ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦਾ 
ਹੈ । ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਪਤਲੋਂਪਨ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਕੋਈ ਜਤਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਜੋਕਰ ਕਮਜੋਰੀ ਤੇ ਲਿਸੇਪਨ ਦੀ ਹਾਲਤ ਨਹੀਂ । ਮੋਫਿਆਂ 
ਹੋਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਨਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਹਾਜ਼ਮਾ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਦੀ ਥਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਮੋਫਾਫੇ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਜੋ ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਜ: ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਓਹ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਹਰ ਰੋਜ਼ ੫-੬ ਮੀਲ ਹਲਕੀ ਸੈਰ ਕੀਤੀ ਜਾਏ ਅਤੇ 
ਥੋੜੀ ਮਿਕਦਾਰ ਵਿਚ ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਸਾਗ, ਦੁਧ, ਦਲੀਆ, ਦੁਧ ਦਹੀ" 
ਆਦਿ ਭੋਜਨ ਕੀਤਾ ਜਾਏ । ਡਾਕਟਰ ਮੈਂਕਫਰਸਨ ਨੇ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ 
&0੬ਟ ਸ00016 8੬੬ ੧6 ੮805੬ 06 0੮€ਟ-੧੮੧800੯ 15 ਹ7€2-€3੧ 
806 0੪੬2 ੬੩165€- ਅਰਬ/ਤ ਢਲਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਮੋਟਾਪਾ 
ਆ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕਿ ਇਸ ਉਮਰ ਵਿਚ ਲੋਕੀ ਖਾ 
ਤਾਂ ਬ_ਤਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਮਿਹਨਤ (ਵਰਜ਼ਸ਼) ਕਰਦੇ ਨਹੀਂ” । ਮੋਫਾਪੇ 
ਦੇ ਏਂਸ ਕਾਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਿੰਨਾ ਭੋਜਨ ਜਵਾਨ ਉਮਰ 
ਵਿਚ ਪਚ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਓਨੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਦੇ 
ਸੁਪਨੇ ਵੇਖਨੇ ਨਿਰੀ ਭੁਲ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਬੁਢੀ ਮਸ਼ੀਨ ਨਵੀਂ ਮਸ਼ੀਨ 
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'ਵਾਂਗ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਭਲੀ ਪੁਕਾਰ ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਪਚਾ ਸਕਦੀ । 

ਮਿਹਨਤ ਅਤੇ ਵਰਜ਼ਸ਼ ਘਫ ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬੁਢਾਪੈ ਵਿਚ 
ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸੇਲਾਂ ਦੀ ਏਨੀ ਟੁਟ ਭਜ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ ਕਿ ਉਸਨੂੰ ਮੁਰੰਮਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਵਥੋਰੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ । ਥੋੜਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਹਰੇਕ ਉਮਰ 
ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਬੁਢਾਪੇ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਘਟ ਕਰ ਦੇਣ ਨਾਲ 
ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਉਠਾਂਦਿਆਂ ਨਹੀ ਦੇਖਿਆ ਗਿਆ, ਬਹੁਤੇ ਨਾਲ 
ਹੀ ਬਹੁਤਿਆਂ ਨੂੰ ਡਕਾਰਦਿਆਂ ਪਦਦਿਆ' ਅਤੇ ਦਸਤਾਂ ਦਿਆਂ .ਰੋਗਾਂ 
ਵਿਚ ਫਸਿਆ ਦੇਖਿਆ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ. ਦੀ ਰਖਿਆ 
ਆਪ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 


ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਵਿਧੀ--ਆਮ ਤੋਰ ਤੇ ਹਟੇਕ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਜੋ ਉਚਿਤ ਵਿਧੀ ਹੈ; ਓਹ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਅਨਾਜ ਗੁਨ੍ਹ ਕੇ ਪਕਾਏ ਜਾਣ ਅਤੇ ਅਖੀਰ ਤੇ ਮਾਮੂਲੀ ਦੋਂਪੜੇ ਜਾਣ । 
ਬਾਕੀ ਸਭ ਦਾਲ, ਚੌਲ, ਸਾਗ, ਸਬਜ਼) ਆਮੰਦ ਉਬਾਲ ਕੇ ਹੀ ਖਾਧੇ 
ਜਾਣ । ਓਹਨਾਂ ਵਿਚ ਘਿਓ ਮਾਮੂਲ) ਅਤੇ ਰਿਬ ਜਾਨ ਪਿਛੋ ਪਾਇਆ 
ਜਾਏ । ਆਲੂਆਂ ਅਤੇ ਬਗੈਰ ਪਤਿਆਂ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀਆ ਨੂੰ ਭੁੰਨ ਕੇ ਖਾਣਾਂ 
ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵੀ ਚੰਗੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਤਾਂ ਇਹ ਤੀਕਾ ਹੋ ਹੋਰ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਯੂਰਪ ਵਿਚ । ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਮਸਾਲਿਆਂ ਤੇਂ ਘਿਓ 
ਵਿਚ ਤੂਨ ਭੁੰਨ ਕੇ ਅਤੇ ਭਾਰਿਆ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਨਹੀ । 
ਓਥੇ ਉਬਲ) ਹੋਈ ਚੀਜ਼ ਹੀ ਆਮ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਓਥੇ ਕੜਾਹ, 
਼ਰਦਾ, ਪੁਲਾ, ਰੌਗ਼ਨਜੋਬ, ਚੂਰੀ, ਪੂੜੀ, ਪਰਾਉਂ'ਠੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । ਓਥੋ 
ਘਿਓਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਸਿਹਤ, ; ਨਾ ਸ੍ਰਾਢ ਅਤੇ ਨਾ ਅਮੀਰੀ ਦੇ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਓਹ ਲੋਕ ਵਧ ਤੋ ਵਧ ਕੱਚਾ ਮਖਣ, 
ਡਬਲ ਦੋਟੀ ਤੇ ਲਾ ਲੈਦੇ ਹਨ । ਤਰੀ ਵਖਰੀ ਖਾਣਗੇ, ਚਾਵਲ ਜਾਂ 
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(੧੩੪) 


ਰੋਟੀ ਵਖ ਵਖ ਖਾਣਗੇ, ਜਾਂ ਸੁਕ। ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ । ਓਹ 
ਲੋਕ ਸੂਦ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਾਡ ਵਧੇਰੇ ਦੇਖਦੇ ਹਨ । ਸਵਾਦੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 
ਦੇ ਸ਼ੌਕੀਨ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨੀ ਤਾਂ ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਬਿਲਕਲ ਪਸੈਦ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ । ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੇਕ, ਪੇਸਟਰੀ,  ਬਿਸਕੁਟ, ਚਾਕਲੇਟ 
ਇਹ ਚਾਰ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸਵਾਦੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹਨ 
ਪਰ ਇਹ ਵੀ ਓਹਨਾਂ ਦਾ ਹਰ ਫੌਜ਼ ਦਾ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਹੈ । ਓਹਨਾਂ ਦਾ 
` ਢਿਡ ਭਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲੋਂ ਦੋਹਾਂ ਸਮਿਆਂ ਦੇ ਖਾਧ 
ਪਦਾਰਬ ਤਾਂ ਡਬਲ ਰੋਟੀ, ਉਬਾਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਚਾਵਲ, ਆਲ੍ਹ ਪਨੀਫ ਅਤੇ ਸੂਪ (ਸ਼ੋਰਬੇ) ਹਨ, ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਘਿਓ 
ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਰਿੰਨ੍ਹਿਆ ਜਾਂਦਾ । ਓਪਨਾਂ ਦੇ ਉਥਾਲਨ ਦੇ ਤੂਕੇ ਵਿਚ 
ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਧਿਆਨ ਰ੮ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਵਾਦ ਦਾ ਘਟ । 
ਅਜਿਹਾ ਭੋਜਣ ਖਾਣ ਨਾਲ ਦੇਖੋਂ ਤਾਂ ਸਹੀ; ਓਹ ਕਿੰਨੇ ਰਿਸ਼ਟ £ਸ਼ਟ 
ਹਨ । ਓਹਨਾਂ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ ਗਿਣਤੀ ਨਾ ?ਫੀ ਹੌਂਦੀ ਹੈ ਨਾ ਪਤਲੀ] । 
ਅਸਲ ਵਿਚ ਉਬਲ।ਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮੋਟ੧ ਵਿਚ 
ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਹਰਕ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਬਿਲਕੁਲ 
ਉਬਾਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਾਗ ਸਬਜੀਆਂ, ਆਲੂ ਆਦਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗੇ ਨਾ 
ਲਗਣ, ਤਾਂ ਚਲੋ ਏਨਾ ਹੀ ਕਰੋ ਕਿ ਬਿਲਕੁਲ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਘਿਓ ਪਾ ਕੋ 
ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਰਿੰਨ੍ਹੋ। 
ਖਰਚ ਦੇ ਖਿਆਲ ਨਾਲ ਵੀ ਏਹ ਦੋਵੇ ਉਤਮ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਫੇਰ ਏਸੇ ਸਿਟੇ ਤੇ ਪਹੁੰਚਨਾਂ ਹੋਇਆ ਕਿ ਸਾਦੇ ਢੰਗ ਨਾਲ਼ £ੱਕਾ 
ਹੋਇਆ ਅਤੇਂ ਸਾਦਾ ਤੇ ਸਸਤਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਅਤੀ ਉਤਮ ਹੈ। 
“5100165 306 €068065 009 18 02 050 1000.”' 
ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਉਢਾਹਰਨ ਬਹੁਤ ਦਗੇ ਹਨ । ਗਾਜਰ ਕੱਚੀ, ਗਾਜਰ 
ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਗਾਜਰ ਥੋੜੇ ਘਿਓ ਵਿਦ ਛੌਨ] ਹੋਈ, ਗਜਰ ₹ 
ਥੋੜਾ ਦੁਧ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਬਣਾਇਆ ਹਲਵਾ, ਗਾਜਰ ਦਾ ਬਹੁਤ ਦੂਥ 
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ਘਿਓ ਪਿਆ ਜਲਵਾ, ਗਾਜਰ ਦਾ ਬਹੁਤ ਘਿਓ, ਖੋਇਆ, ਬਾਦਾਮ, 
ਪਿਸਤਾ, ਆਦਿ ਪਿਆ ਹਲਵ - ਇਹ ਸਭ ਉਪਰ ਬਲ ਮਹਿੰਗੇ, 
ਭਾਰੇ ਤੇ ਗੁਣਾਂ ਵਿਚ ਘਟ ਰੁੰਦੇ ਚਲੋਂ ਜਾਂਦੇ ਭੋਜਨ ਹਨ । ਏਹੋ ਫਰਕ 
ਅਨਾਜ, ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ, ਦਾਲ, ਵੇਸਨ ਤੋਂ ਆਲੂ ਆਦਿ ਸਭ ਦੇ 
ਪਕਾਉਣ ਵਿਚ ਮਿਲੇਗ! । ਗਰੀਬਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਢੇਗ 
ਸਿਹਤ ਦੇ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਨਿਸ਼ਚੇ ਹੀ ਇਕ ਘਰ 
ਵਾਲੀ ਸਾਧਾਰਨ ਢੈਗ ਨਾਲ ਪਕਾ ਕੇ ਅਤੇ ਘਟ ਘਿਓ ਖਰਚ ਕੇ ਵਧੇਰੇ 
ਸਵਾਦੀ ਭੋਜਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪੂੰ-ਤੂ ਨਿਕੌਮੀ ਘਰ ਵਾਲੀ ਕੀਮੜੀ 
ਮਸਾਲਾ ਘਿਓ ਆਦਿ ਪਾਕੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਵਾਦ ਮਾਰ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । 
ਮੋਟੇ ਅਤੇ ਪਲੇ ਮਨੂਖ ਦੋਂਵੇ' ਸੁਘੜ ਘਰਵਾਲੀਆਂ ਦੀ ਕ੍ਰਿਪਾ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ 
ਦੇ ਮੁਬਾਜ ਹਨ, ਜੋ ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਹਦੈਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਮੌਟੇ ਨੂੰ ਪਤਲਿਆਂ ਤੋਂ 


ਪਤਲੋ ਨੂੰ ਮੋਫਿਆਂ ਕ੍ਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਰਖਦੀਆਂ ਹਨ । 


ਹਾਂ ! ਇਸਤੀਆਂ ਕਮਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਮਰਦਾਂ ਅਤੇ 
ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਨ ਢਾਲੋ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸੋਟਾ ਤਾਜ਼ਾ ਦੇਖਣ ਦੀ ਚਾਹ ਨਾਲ 
ਓਹਨਾਂ ਨੰ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਖਵਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ੧੯੫੪-੫੫ ਵਿਚ 
ਇੰਗਲੈ'ਡ ਦੇ ਸਕੂਲਾਂ ਦੇ ੨੭੬੦੦ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਤੇ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਤਜਰਬਿਆਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਦਸਦਾ ਹਾਂ । ਪਤਲੇ ਪਰੋਤੂ ਸਿਹਤਵੈਦ 
ਵਿਦਿਆਰਝੀ ਹੀ, ਪੜ੍ਹਾਈ, ਖੇਡ, ਫ਼ੌਜੀ ਸਪਿਰਟ, ਹਠ (ਮਨ ਦੀ 
ਦ੍ਰਿੜਤਾ) ਦੂਰਦਰਸ਼ਤਾ ਆਦਿ ਗੁਣਾਂ ਵਿਚ ਵਧ ਚੜ੍ਹ ੧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਨਾ ਕਿ 
ਮੋਟੋ । ਅੰਗਟੇਜ਼ੀ ਵਿਚ ਇਕ ਕਹਾਵਤ ਵੀ ਹੈ-“ 1੪੪੩ 06056 02 
8੦੦” ਅਰਥਾਤ ਘੋੜ ਦੌੜ ਵਿਚ ਪਤਲੇ ਘੋੜੇ ਹੀ ਜਿਤਦੇ ਹਨ । 

ਮਾਡਾਂ ਵਿਸ਼ਵ-ਸ ਹੈ ।ਕ ਏਸ ਸਿਖ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਚਲਣ ਨਾਲ 
ਝਢਾ, ਬੱਚਾ, ਇਸਤ੍ੀ, ਪੁਰਸ਼ ਸਭ ਲਾਭ ਉਠਾਉਣਗੇ, ਪਰੰਤੂ ਮੋਟੇ ਅਤੇ 
ਪਤਲੇ ਪਾਠਕ ਤਾਂ ਏਸ ਪੁਸਤਕ ਫੇ ਉਪਦੇਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਖਾਸ ਲਾਭ ਲੈਣਜੇ । 
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ਡਾਕਟਰ ਫਰੈਡਿਕ ਸਟੇਅਰ-'() ਜੋ ੨੦ 
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਮੌਟੇ ਹੋਣ, ਓਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ੮੦ ਪੁਤ ਸੈੱਕੜਾ 
ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । (੨) ਭਾਰ ਵਧੋਰੇ ਹੋਣਾ ਏਨਾ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਜਿਨਾਂ 
ਭਾਰ ਦਾ ਵਧਾਇਆ ਜਾਣਾ । (੩) ਚਰਬੀ, ਦਿਲ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਦੀਆਂ 
ਲਹੂ ਵਹਿੰਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਦਾ ਰਾਹ ਤਗ ਕਰਕੇ ਢਿਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ । (੪) ਪਤਲਿਆਂ ਹੌਣ ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਆਪਣੀ ਭੁਖ 
ਘਟਾਉਣ, 'ਬੌੜੀ ਜਹੀ ਮਿਠੀ) ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਨਾਲ਼ ਭੁਖ ਮਰਦੀ ਹੈ । 
(੫) ਸੌਫਾ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਪਦਾਰਬੇ ਸਦਾ ਲਈ ਛਡ ਦੇਣ ਵਿਚ ਏਨਾ 
ਗੁਣ ਨਹੀਂ', ਜਿਨਾਂ ਓਹਨਾਂ ਪਦਾਰਬਾਂ ਦਾ ਘਟ (ਆਮ ਤੋਂ ਹੂ) ਕਰ 
ਦੇਣ ਵਿਚ ਹੈ । ( ੬) ਦਾਲਾਂ, ਅਨਾਜਾਂ, ਮੱਖਣ ਆਦਿ ਦੀ ਬਾਂ ਤੇ 
(ਮਿਠਾ ਪਿਆ) ਦੁਧ ਪੀ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਚਿਰ ਤਕ ਤੂਖ ਨਹੀ 
ਸਤਾਉੱ'ਦੀ । (੭) ਜੀਵਨ ਭਰ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇਂ ਵਰਜ਼ਸ਼ 


ੜੇ । 7? 


ਦਾ ਸੈਕਲਪ ਕਰੋਂ । 
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੧੩੭) 


੧੩. 


ਭਜਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਵਸਤਾਂ ਵਿਰੁਧ 
ਧਰਮ ਦੀ ਵਾੜ 


ਅਜ ਕਲ ਦਾ ਧਰਮ ਕੀ ਹੈ ? ਘਰ ਦੇ ਵਡੇਰਿਆਂ ਅਨੁਸਾਰ 
ਚਲਨਾਂ, ਵਿਸ ਤੋਂ ਵਧ ਕੁਝ ਨਹੀ” । ਇਕ ਹਿੰਦੂ ਹੋ, ਕਿਉੱਡਿ ਉਹ 
ਹਿੰਦੂ ਘਰਾਣੇ ਵਿਚ ਜੈਮਿਆ; ਏਸ ਲਈ ਹਿੰਦੂਆਂ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ 
ਈਸ਼ਵਰ ਦੀ ਪੂਜਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਮੁਸਲਮਾਨ ਇਸ ਲਈ ਮੁਸਲਮਾਨ 
ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਦੇ ਘਰ ਪੈਂਦਾ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਇਸਲਾਮੀ” 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਖੁਦਾ ਦੀ ਬੰਦਗੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਦੋਹਾਂ ਬੰਸਾਂ ਅਤੇ 
ਕੁਨਬਿਆਂ ਦੇ ਰਵਾਜਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਬਹਤ ਫ਼ਰਕ ਹੈ । ਸਨਾਤਨੀ] ਹਿੱਦੂਆਂ 
ਦੇ ਇਕ ਘਰ ਵਿਚ ਠਾਕੁਰ ਜੀ ਦੀ ਪੂਜਾ ਹੈ । ਦੂਜੇ ਵਿਚ ਨਹੀਂ, 
ਐਪਰ ਹਨ ਦੋਵੇਂ ਸਨਾਤਨੀ । ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਦੇ ਇਕ ਘਜ ਵਿਚ ਪੰਜ 
ਵੇਲੋਂ ਨਮਾਜ਼ ਪੜ੍ਹੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਦੂਸਰੇ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹਨ ਦੀ ਸੌੜ ਹੀ ਨਹੀਂ 
ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ, ਪੂੰਤੂ ਹੈਣ ਇਹ ਵੀ ਦੋਵੇਂ ਮੁਸਲਮਾਨ । ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵ1 
ਆਪਣੇ ਧਰਮ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਛਾਨ ਬੀਨ ਕਰਨ ਦਾ ਅਵਸਰ ਨਹੀ 
ਮਿਲਿਆ। ਏਸ ਲਈ ਵਿਹਾਰਕ ਜੀਵਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਕਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ 
ਲੇਖਾਂ ਵਿਚ ਵਿਹਾਰਕ ਧਰਮ ਦਾ ਹੀ ਵਰਨਣ ਕੀਤ ਜਾ _ਸਜਵਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਹ ਹੈ - ਬੈਸ ਪਰੈਪਰਾ ਦਾ ਧਰਮ । 

(੨) ਸਿੰਧ ਨਦੀ ਦੇ ਨਿਕਟਵਰਤੀ ਸਨਾਤਨੀ ਹਿੰਦੂਆਂ ਵਿਚ 
ਮੇਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਦਾ `ਤਾ ਗਊ ਮਾਸ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲੋ ਘਣ ਬੁਰਾ 
ਨਹੀਂ ਸਮੜਿਆ ਜਾੰਦਾ । ਮੈਂ' ਦਸਤਾਂ ਨਾਲ ਮਰ ਰਹੀ ਇਕ ਬੀਮਾਰ 
ਇਸਤ੍ਰੀ ਨੂੰ ਮਯਰਾਂ ਦੀ ਫਾਲ ਅਤੇ ਪੂਰਾਣੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣ ਨੂੰ ਕਿਰਾ । 
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(੧੩੮) 
ਇਸਤੂ ਨੇ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਖਾਣ ਨਾਲੋਂ” ਮਰ ਜਾਣਾ ਚੰਗਾ ਸਮੜਿਆ 
ਅਤੇ ਮਸਗ ਦੀ ਦਾਲ ਨਾ 'ਖਾਧੀ । ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਪਿਛੋਂ ਉਹ ਕੁਕੜ ਦੀ 
ਤਰੀ ਅਤੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣ ਤੇ ਤਿਆਰ ਹੋ ਗਈ, ਪਰ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ 
ਨਾ ਖਾਧੀ, ਕਿਉਕਿ ਧਰਮ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਗਾਂ ਦੇ 
ਸਮਾਨ ਹੈ। ਉਸ ਦਿਨ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਮੈਂ ਸੈੱਕਣੇ ਬ੍ਰਾਹਮਣਾਂ ਨੂੰ ਚੌਲੇਜ 
ਕੀਤਾ ਕਿ ਉਹ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਢਾਲ ਵਿਰੁਧ ਕਿਸੇ ਧਰਮ ਸ਼ਾਸੜ੍ਰ ਵਿਚ 
ਲਿਖਿਆ ਮੈਨੂੰ ਦਿਖਾਉਣ । ਪ੍ਰੰਤੂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਕੁਝ ਨਾ ਮਿਲਿਆ । ਇਸ 
ਤੋਂ ਪਤਾ ਚਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਵੀ ਰਿਵਾ ਵਾਲੀ ਹੀ ਗਲ ਹੈ । 
ਕਦੇ ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਸਿਧ ਬ੍ਰਾਹਮਣ ਨੇ ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਸ ਕਾਰਨ ਵਸ ਗੱਪ ਮਾਰ 
ਢਿਤੀ ਕਿ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਗਾਂ ਦੇ ਮਾਸ ਤੁਲ ਟੁੰਦੀ ਹੈ ਤਦੋਂ” ਤੋਂ” 
ਰੱਬੀ (ਨਿਯਮ ਬਣ । ਗਿਆ ਹਾਲਾਂਕਿ ਆਯੁੂਰਵੇਦ ਸ਼ਾਸਤੂਹੂ ਵਿਚ 
ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਨੂੰ ਸਭ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲੋ ਚੰਗਾ ਮੰਨਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । 

(੨) ਯੂ. ਪੀ. ਦੇ ਕੁਝ ਜ਼ਿਲਿਆਂ ਦੇ ਹਿੰਦੂ ਮੂਲੀ ਨਹੀ 
ਖਾਂਦੇ, ਕਿਉਕਿ ਸੀਤਾ ਮਹਾਰਾਣੀ ਜੀ ਨਾਲ _ਸੰਬੋਧ ਰਖਣ 
ਵਾਲੀ ਇਕ ਕਬਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪੁਰਾਣਾਂ ਵਿਚ ਲਿਖੀ ਹੋਈ ਹੈ । ਹਾਲਾਂ 
ਕਿ ਇਹ ਸਭ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਮੂਲੀ ਕਿੰਨੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਵਸਤੂ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਅਸਾਂ ਵੀ “ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ ਸਿਹਤ” ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਭਾਗਾਂ 
ਵਿਚ ਥਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਦੀ ਉਪਮਾਂ ਕੀਤੀ ਹੈ । 

(੩) ਸ਼ਹਦ ਖਾਣ ਦੇ ਬਰਸ਼ਿਲਾਫ਼ ਜੈਨੀ, ਹਿੰਸਾ ਦੀ ਯੂਕਤੀ 
ਦਿੰਦੇ ਹਨ; ਅੰਤੇ ਜਿਸ _ਨਿਰਦਈਪੁਣੇ ਨਾਲ਼ ਸ਼ਹਿਦ _ਚੋਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਢੰਗ ਖ਼ੁਦ ਸ਼ਹਿਦ ਦੇ ਬਰਖ਼ਿਲਮ਼ ਇਕ ਦਲੀਲ ਹੈ । 
ਪ੍ਰੰਤੂ ਹਰ ਥਾਂ ਬਰੇ ਝੂੀਕਿਆ ਨਾਲ਼ ਤਹਿਦ ਨਹੀਂ ਚੋਇਆ ਜਂਦਾ । 
ਸੰਸਾਰ ਵਿਚ ਜਿੰਨਾਂ ਸ਼ਹਿਦ ਹੂੰਦਾ ਹੈ ਉਸਦਾ ਪੌਣਾ ਹਿੱਸਾ ਬੜੇ ਚੰਗੇ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਹਾਸਲ ਕੀੜਾ ਜਾਦਾ ਹੈ । ਮੌਖੀਆਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸ ਲਈ 
ਹਵਾਢਾਰ ਲਕੜੀ ਦੇ ਸੰਦੂਕ ਜਿਹੇ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜਦ ਫੁਲਾਂ 
ਵੀ ਤੂਤ ਨਹੀਂ ਦੇਦੀ ਤਾਂ 'ਮੱਖ?ਆਂ ਦੇ ਪੇਟ ਭਰਨ ਸਈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ 
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( ੧੩੯) 
ਗੁੜ ਖੰਡ ਆਦਿ ਬਾਧ ਵਸਤਾਂ ਦਿਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਰਨਾਂ ਨੂ 
ਮੱਖੀਆਂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪੰਛੀਆਂ, ਤੂਡਾਂ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕੌਬਲਾਂ ਆਦਿ ਰਾਰੀ' `ਗਰਮ 
ਰਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸ਼ਹਿਦ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬਚਿਆਂ ਤੇ ਆੰਡਿਆਂ, 
ਇਕ ਇਕ ਦੀ ਰਖਿਆ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਅਨੁਸਾਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਹਿਦ ਬਾਕ] ਛਡ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਹਿਮਾਲੀਆਂ ਦੀਆਂ ਉਤਮ ਫੁਲਦਾਰ ਵਾਦੀਆਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ 
ਗੁਲਜ਼ਾਰ ਕੁਲੂ ਵੀ ਹੈ । ਕੁਲੂ ਸ਼ਹਿਰ ਤੋਂ ਸਤ ਮੀਲ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੋਂ 
“ਰਾਇਸਨ? ਦੇ ਬਾਗ਼ ਵਿਚ ਉਥੇ ਵਲਾਇਤੀ ਢੰਗ ਤੇ ਇਕ “ਮਲਿਕ 
ਬੀ ਫਾਰਮ” (8੮੯ 75100) ਅਰਬਾਤ ਸ਼ਹਿਦ ਦੀਆਂ ਪਾਲਤੂ ਮਖੀਆਂ 
ਦੇ ਸ਼ਹਿਦ ਦਾ ਜ਼ਖ਼ਰਾ ਹੈ, ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਕਰੋੜਾਂ ਮੱਖੀਆਂ 
ਸ਼ਹਿਦ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਵਿਚ ਲਗੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਥੇ ਬੀ) 
ਫ਼ਾਰਮ ਦੇ ਮਾਲਕ ਸੂ ਐਨ. ਪੀ. ਮਲਿਕ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਫੁਲਢਾਰ 
ਖੇਤੀ ਬੀਜਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬਨ-ਤੁਲਸੀ ਦੇ ਫੁਲਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਹਿਦ ਦਾ ਸੁਆਦ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਚਖਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਸੁਕੀ ਟੁਤ ਵਿਚ ਪਿਛਲੋ ਸਾਲ ਦਾ ਸ਼ਹਿਦ 
ਮੌਖੀਆਂ ਨੂੰ ਦੁਆਉ”ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਕ ਵੰ। ਮੱਖੀ ਆੰਡੇ ਜਾਂ ਬਚੇ 
ਦੀ ਜਾਨ ਲਏ ਬਿਨਾਂ ਐਕਸਟ੍ਰੈਕਟਰ (੮ਿ੩03੦੧07) ਨਾਮੀ ਫਿਰਕੀਵਾਰ 
ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਸ਼ਹਿਦ ਕਢਦੇ ਹਨ । ਉਪਰ ਲਿਖੇ ਚੌਗੇ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਕਢਿਆ ਹੋਇਆ ਸ਼ਹਿਦ ਕਿਸੇ ਵੀ ਧੱਠੇਮ ਵਲੰਭੀ ਲਈ ਮਨ੍ਹਾਂ 
ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ ਕਿ ਮੌਖੀਅੰ ਆਪਣੀ ਲੌੜ ਤੋਂ 
ਚਾਰ ਗੂਣਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸ਼ਹਿਦ ਬਣਾਉਦੀਆੰਹਨ । 

(8, ੫, ੬, 5) ਮੱਛੀ ਪੰਛੀ, ਐਤੇ ਪਸੂਆਂ ਆਦਿ ਦਾ ਮਾਸ 
ਬਿਨਾਂ ਜੀਵ ਦੀ ਜਾਨ ਲਏ ਪੁਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । ਆੰਡਾ ਵੀ 
੧੫੮੨੦ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਟੁਕੜੀ ਦੇ ਬਚੇ ਦਾ ਰੂਪ ਧਾਰਨ ਕਰ ਲੋਦਾ 
ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਆੰਡਾ ਖਾਣਾ ਵੀ ਜੀਵ ਹਤਿਆ ਮਮਾਨ ਮੰਨਿਆਂ 
ਗਿਆ ਹੈ 1 ਮਾਸ ਖਾਣ ਢਲੇ ਕਰਿੰਏ ਰਨ “ਇਸ ਵਿਦ ਜੀਵ 
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(੧੪੦ ) 
ਹਤਿਆ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਇਹ ਵੀ ਸਾਫ਼ ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਵਰਖਾ ਦੀ ਰਤ ਵਿਚ ਲਖਾਂ “ਪਤੰਗ” ਚਿੜੀਆਂ, ਕੌਹੜ ਕਿਜਲੀਆਂ, 
ਡਤੂਆ ਅਤੇ ਮਕੌੜਿਆਂ ਦਾ ਆਹਾਰ ਬਣਦੇ ਹਨ । ਬਾਕੀ ਸਭ ਰੁਤਾਂ 
ਵਿਚ ਤਿਲੀਅਰ, ਬਟੇਰੇ, ਤਿਤਰ, ਡੱਡੂ, ਚਮਗਿਦੜ, ਉਲੂ ਅਤੇ ਇਹ 
ਭੋਲੀਆਂ ਭਾਲੀਆਂ ਚਿੜੀਆਂ ਅਤੇ ਬਗਲੋਂ ਭਗਤ ਨਿੱਤ ਅਨ-ਗਿਣਤ 
ਨਿਕੇ ਨਿਕੇ ਕੀੜੇ ਮਕੌੜਿਆਂ ਅਤੇ ਨਿੱਕੀਆਂ ਨਿੱਕੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ ਨਾਲ 
ਆਪਣਾ ਨਿਰਬਾਹ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਕੁਦਰਤ ਅੰਤੇ ਜਗ਼ਤ ਰਚਨਾਂ ਹੀ 
ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਕਰਾਂਦੀ ਹੈ 
ਐਪਰ “ਤਹ ਸਭ ਕੁਝ ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਵੀ ਮਨੁਖ ਜੀਵ 
ਧਾਰੀਆਂ ਵਿਚ ਸ੍ਰੇਸ਼ਟ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਇਸ ਦੇ ਸਭ ਕਾਰਜ ਤੋਂ 
ਆਦਰਸ਼ ਬਹੁਤ ਉਤਮ ਹੌਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਇਸਨੂੰ ਪੂਆਂ` ਦੀ ਰੀਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । 
ਪਸੂ ਅੰਤੇ ਮਨੂਖ ਵਿਚ ਕੀ ਫ਼ਰਕ ਹੈ ? ਜੇਕਰ ਏਸ ਫ਼ਰਕ ਵਿਚ 
ਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਗਲ ਮਿਲ ਜਾਏ ; ਜਿਹੜੀ ਮਨੁਖ ਦੇ ਕਰਤਬਾਂ ਤੇ ਲੋੜ' 
ਨਾਲੋਂ ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੇ ਕਰਤਬਾਂ ਤੇ ਲੋੜਾਂ ਨੂੰ ਵਖਰਾ ਸਬੂਤ ਕਰ ਸਕੇ ਤਾਂ 
ਸ਼ਾਇਦ ਏਸ ਗੁੰਝਲ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਣਾਂ ਜੋ ਜਾਏ . ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ 
ਰਿਬੀ ਮੁਨੀਆਂ ਨੇ ਮਨੁਖ ਅਤੇ ਪਸੂ ਦਾ ਜੋ ਫ਼ਰਕ ਸਪਸ਼ਟ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਚ 
ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਹੈ,ਉਸਦਾ ਹਵਾਲਾ ਏਥੇ ਦੇਣਾ ਮੁਫ਼ੀਦ ਸਾਬਤ ਹੋਵੇਗਾ । 
ਆਹਾਰ ਨਿਦਰਾ ਭੈ ਮੈਬੁਨੰਚ, 
ਸਾਮਾਨਯਮੇਤੜ ਪਸੂ ਭਿਰਨਰਾਣਮ । 
ਧਰਸੋਹ! ਤੇਸ਼ਾਮਅਧਕੋ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਾ, 
ਧਰਮੇਣ ਹੀਨਾ ਪਸ਼ੂਭਿ ਸਮਾਨਾ ॥ 
ਤਾਤਪਰਜ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਖਾਣਾ ਘਣਾ, ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ, 
ਸੌਣਾ. ਤਰਨਾ (ਜਾਂ ਪੂਸੈਨਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ), ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਦਾ 
ਸੌਤਾਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ-ਇਹ ਸਭ ਕੰਮ ਮਨੁਖ ਅਤੇ ਪਸ਼ੂ ਵਿਚ ਇਕੋਂ 
ਜਿਰੇ ਪਾਸੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਮਨੁਖ ਵਿਚ ਕੋਈ ਵਡਿਆਈ ਹੈ ਤਾਂ 
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(੧੪੧) 
ਇਹ, ਕਿ ਉਹਨੂੰ ਧਰਮ ਅਤੇ ਫ਼ਰਜ਼ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਰਹਿੰਦਾ ਹੋ, ਜੋ ਮ 
ਆਪਣੇ ਧਰਮ ਅੰਤੇ ਫ਼ਰਜ਼ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਉਹ ਪਭ 
ਸਾਮਾਨ ਹੈ । 
ਤਮਾਮ ਸੈਸਾਰ ਦੇ ਅਡੋਂ ਅਡਰੇ ਧਰਮਾਂ ਨੋ ਮਨੁਖ ਦੇ ਜੀਵਨ 
ਦੇ ਮਕਸਦ, ਧਰਮ ਅਤੇ ਕਰਤਬਾਂ ਦੀ ਜੋ ਵਿਆਖਿਆ ਕੀਤੀ ਹੈਂ ਉਸ 
ਦਾ ਥੋੜੇ ਅੱਖਰਾਂ ਵਿਚ ਮਾਰ ਜਾਂ ਤਤ ਇਹ ਨਿਕਲਿਆ ਹੈ-ਸਭ ਨਾਲ 
ਚੰਗਾ ਵਿਹਾਰ ਕਰੋਂ, ਕਿਸੇ ਦੂਜੇ ਦਾ ਹੱਕ ਨਾ ਖੋਹਵੋ, ਨਾਂ ਦੂਜੋ ਦੇ ਧਨ 
ਤੇ ਕਬਜ਼ਾ ਕਰੋਂ, ਨਾ ਦੂਜੇ ਦੀ ਇਸਤ੍ੂੀ ਨੂੰ ਬੁਰੀ ਨਜ਼ਰ ਨਾਲ ਦੇਖੋ, 
ਨਾ ਦੂਜੇ ਦੀ ਜਾਨ ਲਵੇਂ# । ਪਸ਼ੂ ਏਸ ਗਲ ਨੂੰ ਕੀ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ? 
ਸੇਕਰ ਮਾੜੇ ਕੁੱਤੇ ਅਗੇ ਰੋਟੀ ਦਾ _ਕੜਾ ਪਿਆਂ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤਗੜਾ 
ਕੁੱਤਾ ਉਹਦੇ ਕੋਲੋ” ਖੋਹ ਲੈਦਾ ਹੈ । ਵਡੀ ਮੇਂਛੀ, =ਛੋਂਟੀ ਮੱਛੀ! ਨੂੰ ਖਾ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸ਼ੇਰ ਜੌਗਲ ਵਿਚ ਤੜਬਲ ਮਚਾਈ ਜਖਦਾ ਹੈ_, ਮਨੁੱਖ, 
ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਅਜਿਹੀ ਬਿਰਤੀ ਅਧਰਮ ਅੰਤੇ ਅਨਿਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਦਾ ਹੈ । 
ਪਸੂ ਅਤੇ ਮਨੁੱਖ ਵਿਚ ਲ਼ਿਮੀ ਅਸਮਾਨ ਦਾ ਫ਼ਰਕ ਹੁੰਦਿਆਂ 
ਹੋਇਆਂ ਅਤੇ ਮਲੁਖ ਦੀ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਏਨੀ ਉਚੀ ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਉਹਨੂੰ 
" 11000 50310 9੦੧ 5031. 11000 9081 70 
ਗ10ਟਹਟ? _ 11000 5081 ੧੦੬ €੦ਗ॥00੧੯ 8601(€7ਚ. 
ਅਰਥ--ਤੂੰ ਚੋਰੀ ਨਹੀ' ਕਰੇਗਾ, ਤੂੰ ਹੱਤਿਆ ਨਹੀ” ਕਰੇਗਾ 
ਤੂੰ ਵਿਭਚਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ, (ਹਜ਼ਰਤ ਮੂਸਾ) ' 
ਈਸ਼ਾ ਵਾਸਯਮਿਦੇ ਸਰਵੈ ਯਤਿਕੰਚ ਜਗਤਯਾਮ ਜਗਤ ੧ 
ਤੇਨ ਤੈਕਤੇਨ ਮੁੰਜੀਬਾ ਮਾਗੂਧਾ ਕਸਜਸਵਿਧਨਮ ।। 
ਅਰਬਾਤ ਜੋ ਕੁਝ ਇਸ ਸੰਸਾਰ ਵਿਚ ਹੈ, ਸਭ ਵਿਚ ਈਸ਼ਵਰ 
ਦਾ ਵਾਸ ਹੈ । ਈਸ਼ਵਰ ਨੋ ਆਪਣੇ ਨਿਆਂ ਨਿਯਮ ਨਾਲ ਜੋ ਤੈਨੂੰ 
ਦਿਤਾ ਹੈ, ਓਸੇ ਤੇਂ ਹੀ ਸੰਤੋਖ ਕੁਰ । ਕਿਸੇ ਦੂਜੇ ਦਾ ਧਨ (ਜੀਵਤ ਅਤੇ 
ਨਕਦੀ) ਨਾ ਖੋਹ । (ਈਸ਼ੋਪਨਿਸ਼ਿਦ) ਏਂਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਭ ਧਰਮਾਂ ਵਿਜ਼ 
ਮੰਨੂਖ ਲਈ ਉਪਦੇਸ਼ ਦਿਤੇ ਹਨ । 
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(੧੪੨) 
ਇਹ ਸ਼ੋਭਾ ਨਹੀਂ ਢਿੰਦਾ ਕਿ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਸੰਬੰਧਵਿਚ ਪਸੂਆਂ ਦੀ 
ਨਕਲ ਕਰੇ । 

'ਰੇਵਰੇਂਡ ਏ. ਐਮ. ਮਾਈਕੇਲ ਵਲਾਇਤ ਦੇ ਇਕ ਪ੍ਰਸਿਧ 
ਪਾਦਰ। ਹਨ । ਰੇ ਲਿਖਦੇ ਹਨ ਕਿੰ “ਬਾਈਬਲ ਵਿਚ ਅਨਾਜ, 
ਸਬਫ਼ੀ ਅਤੇ ਦੁਧ ਨੰ ਹੀ ਮਨੁਖਾਂ ਦਾ ਤੌਜਨ ਦਸਿਆ ਹੈ । ਪ੍ਰੰਤੂ 
ਬਾਈਬਲ ਮੰਨਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ, ਕੇਵਲ ਇਕ ਸ਼ਹਿਰ ਸ਼ਿਕਾਗੋ ਵਿਚ 
ਰਹਿਣ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਪੂਤੀ ਘੰਟਾ ੨੪੦੦ ਪਸ਼ੂ ਮਾਰੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ।”” 

ਧਰਮ ਤਾਂ ਮਾਸ ਖਾਣ ਦੀ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਣ ਵੀ ਆਗਿਆ 
ਨਹੀਂ' ਦਿੰਦੇ । ਪੂੰਤੂ ਸਾਥੋਂ ਪੁਛਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ “ਧਰਮ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਲਤ ਅੜਾਉਣ ਕਿਉਂ $ ਕੋਈ ਕੁਝ ਖਾਏ, ਧਰਮ ਨੂੰ 
ਇਸ ਨਾਨ ਕੰ ? ਧਰਮ ਅਸਲ ਵਿਚ ਆਤਮਾਂ, ਮਨ ਅਤੇ ਬੁਧੀ ਦੇ 
ਵਿਕਾਸ ਲਈ! ਹੈ । 

ਇਸ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਡੋਜਨ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ (ਵਾਧੇ) ਲਈ ਹੈ । 
ਦੋਹਾਂ ਦਾ ਮੈਦਾਨ ਵਖੋਂ ਵਖਰਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ! ਭੌਜਨ ਦੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਵਿਚ 
ਧਰਮ ਦੇ ਠੇਕੇਦਾਰਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਨਕ ਨਹੀਂ ਘੁਸੇੜਨੀ ਚਾਨੀਵੀ ।” 
ਐਪਰ ਇਸ ਵਿਰੋਥ ਦਾ ਸ਼ੇਖ਼ ਸਾਅਦੀ ਨੇ ਕਿੰਨੇ ਸੁੰਦਰ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਚ 
'ਖੰਡਨ ਕੀਤਾ ਹੈ=- 

ਬੁਰਦਨ ਬਰਾਏ ਜ਼ੀਸਤਨ ਵ ਜ਼ਿਕਰ ਕਰਦਨਸਤ । 

ਤੋਂ ਮੌਂਤਕਿਦ ਕਿ ਭੀਸਤਨ ਅਜ਼-ਬਹਰੇ ਖੁਰਦਨਸਤ । 

ਅਰਥਾਤ “ਖਾਣਾ ਜਿਉ'ਦਿਆਂ ਰਹਿਣ ਵਾਸਤੇ ਹੈ ਤਾ ਕਿ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਚ ਪੂਮਾਤਮਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ; ਐਪਰ ਤੁ ਹਾਡਾ 
ਯਕੀਨ 1ਹ ਹੈ ਕਿ ਜੀਵਨ ਬਣਿਆਂ ਹੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਲਈ ਹੈ ।”” ਮਾਸ 
ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਸਾਰੇ ਧਰਮਾਂ ਦੇ ਵਿਦਵਾਨਾਂ ਦੀ ਰਾਇ ਇਹ ਹੈਂ ਕਿ “ਜਿਹਾ 
ਅਨ ਤਿਹਾਂ ਮਨ ।” ਮਾਸ, ਤਨ, ਮਨ, `ਮਕਲ. ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਤੋਂ 
ਆਤਮਾ ਸਭ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੂੰਰਾਂਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੇ 
ਆਪਣੇਂ ਆਪਣੇਂ ਧਰਮ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਸ ਖਾਣ ਨੂੰ ਬੁਰਿਆਂ 
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ਠਹਿਰਾਇਆ ਹੈ । ਮਾਸ ਖਾਣ ਨਾਲ ਆਤਮ ਸਾਇੰਸ ਤੇ ਵਗੰਹਗੁਰੂ 
ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦੇ ਡੂੰਘੇ ਮਸਲਿਆਂ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਨਹੀਂ' ਹੋ ਸਕਦੀ । ਸਵਾਰਥ, 
ਅਤਿਆਚਾਰ ਅਤੇ ਹਤਿਆ ਨਾਲ ਹੀ ਮਾਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
ਏਸ ਲਈ ਮਾਸ ਖਾਣ ਵਾਲੋ ਤਕਰੀਬਨ ਏਹੋ ਜਿਹੇਂ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
ਸਾਰ ਇਹ ਕਿ ਮਾਸ ਖਾਣ ਵਾਲੋਂ ਦਾ ਸੁਭਾ ਜ੍ਰੋਧੀ, ਜੋਸ਼ੀਲਾ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਕਾਮੀ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੀਭ ਦੇ ਸਵਾਦ ਪਿਛੇ ਅਕਲ ਦ1 
ਸੂਖਮਤਾ ਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਦਾ ਸੁਭਾ ਗੁਆ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਆਤਮਕ ਉੱਨਤੀ 
ਤੋਂ ਹਬ ਧੋ ਬੈਠਨਾ ਅਤਿਅੰਤ ਭੈੜੇ ਭਾਗਾਂ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਹੈ । ਡਾਕਟਰਾਂ 
ਅਤੇ ਸਾਇੰਸਦਾਨਾਂ ਦੀ ਬਹੁਸੰਮਤੀ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਿਹਤ ਵਧਾਉਣ 
ਵਿਚ ਮਾਸ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ । ਮਾਸ ਸਾਨ ਸਰੀਰਕ, ਦਿਮਾਗ਼ੀ, 
ਆਤਮਕ ਤੇ ਮਾਨਸਕ ਨਾਸ਼ ਦਾ ਹੀ ਕਾਰਣ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਮਾਸ ਖਾਣ 
ਵਾਲੋਂ ਏਸ ਪੂਕਰਣ, ਪਿਛਲੇ ਅਤੇ ਅਗਲੋਂ ਪੂਕਰਣ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਆਪਣਾ ਰਾਹ ਆਪ ਨਿਸਚਿਤ ਕਰ ਲੈਣ । 
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੧੪. 
ਫੁਟਕਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਲਾਂ 


ਫਾਇ ਬਹਾਦਰ ਡਾਕਟਰ ਸ਼ਾਮ ਚੌਦਰ 


ਸਿਵਲ ਸਰਜਨ!-ਨ ਆਪਣੇ ਇਕ ਲੇਖ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ 
ਹੈ-“ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਾਨੂੰ ਦਸਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਬਹੁਤ ਬੰਧ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ 
ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਵੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿਗੜਦੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਜਦੋ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪੁਛਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸੀ ਕੀ ਪੁਹੇਜ਼ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹ ਉੱਤਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਖਟਿਆਈ, ਤੇਲ, ਲਾਲ ਮਿਰਚ 
ਦਾ ਪੂਹੇਜ਼ 

ਸ਼ਰਾਬ, ਮਾਸ, ਮੱਛੀ, ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ, ਮੈਦੇ ਦੀ ਪੂੜੀ, ਬਰਫ਼, 
ਆਈਸ ਕਰੀਮ, ਤਮਾਕੂ, ਚਾਰ ਆਦਿ ਦਾ ਬੀਰ ਰੋਕ ਟੌਕ ਸੇਵਨ 
ਕਰਦਿਆਂ ਹੋਇਆ ਵੀ ਉਹ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਭੌਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇ 
ਵਿਚ ਬੜੇ ਸਾਵਧਾਨ ਹਨ, ਕਿਉਕਿ ਓਹ ਖਟਿਆਈ, ਤੇਲ, ਲਾਲ 
ਮਿਫਚ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ” ਕਰਦੇ । ਯੂਨਾਨ) ਹਕੀਮਾਂ ਦਾ ਸਭ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ 
ਤਕਰੀਬਨ ਇਹੋਂ ਹੀ ਖੁਹੇਜ਼ ਦਸਣਾਂ ਬਹੁਤ ਠੁਖ ਏਸ ਭਰਮ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਹੈ । ਪ੍ਰੰਤੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਡਾਕਟਗਾਂ ਨੇ ਵੀ ਪਿਛਲੇ ਸੌ ਸਾਲਾਂ ਵਿਚ ਭੋਜਨ 
ਦੇ ਸੰਬੋਧ ਵਿਚ ਦੇਸ ਨੂੰ ਕਿਹੜਾ ਰਾਹ ਦਸਿਆ ਹੈ ? ਓਹ ਤਾਂ ਬੀਮਾਰੀ 
ਦਾ ਨਾਂ ਮੁਣਦਿਆੰ ਹੀ ਝਟ ਨੁਸਖ਼ਾ ਲਿਖਣ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਬਾਰੇ ਵਿਚ ਕੋਈ ਗ਼ਲ ਨਹੀਂ ਦਸਦੇ । ਕੁਝ ਪੁਛ ਲਿਆ 
ਤਾਂ ਦਸ 1੯ਤਾ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਹਰੀ ਇੱਛਾ । ਰੋਗ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 
ਵਿਟ ਭੋ ਨ ਦਾ ੭੫ ਪੁਤੀ ਸੈੱਕੜਾ ਭਾਗ ਹੈ । ਸਾਰੇ ਰੰਗਾਂ ਦੇ ਨਾਸ 
ਕਰਨ ਵਿਚ ਦਵਾਈ ਦਾ ਕੇਵਲ ੭੫ ਖੁਤੀ ਸੈਂਕੜਾ ਹੀ ਠਗ 
ਤੁੰਦੀ ਹੈ । 
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(੧੪੫) 
ਚੈਗੀ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਦਵਾਈ ਦਿੰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਵੀ ਜੇਕਰ ਰੋਗੀ 
ਦਾ ਭੋਜਣ ਰੋਗ ਦੇ ਲਛਣਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ ਕਦੀ ਸਿਹਤ 
ਹਾਸਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ । ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਵਿਚ ਡਾਕਟਰਾਂ ਰਾਹੀ 
ਜਨਤਾ ਨੂੰ ਜ਼ਿਆਢਾ ਰਾਹਨੁਮਾਈ ਕਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।” 


ਵੈਦਰਾਜ ਯੋਗੇਸ਼੍ਰ ਜੀ (ਹਰਿਦੁਆਰ)- 
ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਬੜੇ ਨਿਪੁੰਨ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਥਨ 
ਹੈ ਕਿ “ਪੇਟ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਦਵਾਈ ਦਾ ਕੋਈ ਖੁਧਾਨ 
ਅਸਥਾਨ ਨਹੀਂ ; ਠੀਕ ਅਤੇ ਨਿਯਮਤ ਭੋਜਨ ਹੀ ਰੋਗ ਨੂੰ ਹਫਾ 
ਸਕਤਾ ਹੈ ਮੱਖਣ ਕਢਿਆ ਹੋਇਆ ਦਹੀ ਦਾ ਮਠਾ, ਉਸ ਵਿਚ 
ਸੁੰਢ, ਪਤਲੇ ਰਸ ਦਾ ਚੂਪਣ ਵਾਲਾ ਅੰਬ, ਅਤੇ ਅਨੀਮਾ ਤਿੰਨੇ ਪੇਟ 
ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਬ ਉਤਮ ਹਨ।”” ਆਮ ਰੋਗ ਦੀ ਹਾਲਤ 
ਅਨੁਸਾਰ ਜ਼ਿਮੀਕੰਦ, ਕਰੇਲਾ, ਮੂਲੀ, ਮੇਥੀ, ਪਪੀਤਾ, ਬਾਬੂ, ਪਰਵਲ, 
ਲੌਕੀ /ਘੀਆਾ ਕਦੂ) ਪਜਾਣੇ ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਬਗ਼ੈਰ ਚੌਪੜੀ ਰੋਣ] - ਇਹ 
ਭੋਜਨ ਹੀ ਸਭ ਮੰਦ ਅਗਨੀ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਦਸਦੇ ਹਨ । ਘਿਓ, 
ਮੱਖਣ, ਸੈਦਾ, ਖੋਆ, ਦਾਲਾਂ ਮਨ੍ਹਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਐਂਡ ਅੱਡ ਕਿਸਮਾਂ 
ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ ਵਖੋਂ ਵਖਰਾ ਭੋਜਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਜਾਚ ਕਰਨ] 
ਵੇਦ ਦਾ ਕੌਮ ਹੈ । ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਸੰਗ-ਰਹਿਣੀ, ਅਤੀਂ 
ਸਾਰ (ਦਸਤ) ਛਾਤੀ ਦੀ ਸੜਨ, ਡਕਾਰ ਆਦਿ ਹਾਜ਼ਸੇ ਦੇ ਰੋਗ- 
ਵਿਚ ਜੋ ਵੈਦ` ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਜਾਇ ਦਵਾਈਆਂ ਤੇ ਵਧੋਰੇ ਜ਼ੋਰ ਵਿੰਦਾ 
ਹੈ, ਓਹ ਜਾਂ ਤੇ ਮੂਰਖ ਹੈ ਤੇ ਜਾਂ ਲੋਡੀ ।” 


ਰਾਇ ਬਾਹਦਰ ਐਲ. ਐਨ. ਚੌਧਰੀ 
ਰੀਟਾਇਰਡ ਸਿਵਲ ਸਰਜਨ, ਜਬਲਪੁਰ 


ਲਿਖਦੇ ਹਨ :-“ਲਹੂ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਵੰ ਨਦੀ ਰੈ । ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਢ 
ਬੇੜੀ ਏਸੇ ਨਦੀ ਤੇ ਤਰਵੀ ਹੈ । ਲਹੂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਹੀ ਬਣਦਾ ਹੈ । 
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ਜੇਕਰ ਅਸੀ ਠੀਕ ਭੋਜਨ ਖਾਈਏ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਅਤੇ ਪੁਕ੍ਰਿਤੀ ਦੇ ਅਲੂਠੂਲ 
ਹੀ ਲਹੂ ਪੈਂਦਾ ਹੋਵੇਗਾ । ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੌਂਦੀ ਮਸਾਲੋ ਤੋ“ ਖ਼ਰਾਬ ਮਕਾਨ 
ਬਣਦਾ ਹੈ । ਏਸੇ ਤਹਾਂ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣਾ, ਵਖੋ ਵਖਰੀ !ਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ 
।ਬਕੱਠੇ ਇਕ ਸਾਥ ਖਾਣੇ । ਚਿਬ ਚਿਬ ਕੇ ਨਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਤਾਸੀਰ 
ਵਿਰੁਧ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸਵਨ ਸਾਡੀਆਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਸੜਿਹਾਂਣ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਟਾਕਸਿਨ (108905) ਨਾਂ ਦੇ ਕਈ ਪੁਕਾਰ ਦੇ 
ਜ਼ਹਿਰ ਸ਼ਰੀਰ ਵਿਚ ਪੈਂਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਜ਼ਹਿਰ ਜਿਗਰ, ਗੁਰਦਾ 
ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਜ਼ਹਿਰ ਲਹੂ ਵਿਚ 
ਪੁਗਫ ਹੋਕੇ ਉਸ `ਦੀ ਫੌਗ ਨਾਸ਼ਕ ਸ਼ਕਤੀ ਖੋਹ ਲੈਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਮਨੁਖ ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।”” 

“ਲੂ ਖਾਰਾ (01841106) ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨੂੰ ਖਾਰਿਆਂ 
ਹੀ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਵਿਚ ਤੇਜ਼ਾਬੀ (&੦8%) ਅੰਸ਼ ਦੀ 
ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਕਰ ਕੇ ਉਸ ਵਿਚ ਐਸੀਡੋਸਿਸ (4699655) ਨਾਂ ਦਾ 
ਮਾਰੂ ਰੋਗ ਉਤਪਨ ਹੌ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹੌਰ ਕਈ ਰੋਗ ਪੈਂਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਲਹੂ ਦਾ ਖਾਰਾਪਨ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਪਨ ਭੌਜਨ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੈ । ਭੋਜਨ 
ਖਾਰਾ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ਾਬੀ - ਦੋਂ ਕਿਸਮ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਖਾਰੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਖਾਰਾ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਤੋਂ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਲਹੂ ਪੈਦਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਖਾਰ/ ਪੂੂਭਾਵ ਰਖਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਬ ਜੌ ਸਾਨੂੰ ਆਮ ਖਾਣੇ 
ਚਾਹੀਢੇ ਹਨ, ਓਹ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਹਨ - ਦੁਧ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਕਣਕ ਦਾ 
ਮੋਟਾ ਆਣਾ) ਜੋ" ਮਕੱਈ, ਛਿਲੜਾਂ ਸਮੇਤ ਦਾਲਾਂ, ਪਪੀਤਾ, ਖ਼ਰਬੂਜ਼ਾ, 
ਕਦਰ, ਮੱਖਣ ਗੁੜ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ । 

“ਹੇਠ ਲਿਥੋ ਪਦਾਰਥ ਤੇਜ਼ਾਈ ਪੂਭਾਵ ਰਖਣ ਵਾਲੇ ਹਨ, 
ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਘਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਮਿਲ ਦਾ ਪੀਸਿਆ 
ਚਿਫਾ 'ਬਾਰੀਕ ਆਣਾ, ਮੈਂਦਾ, ਮੰਗਫਲੀ; `ਮਖ਼ਰੋਫ, ਘਿਉ ਦੀ ਤਲੀ 
ਰੋਈ 'ਪੂੜੀ, ਧੋਂਤੀਆ ਦਾਲਾਂ, ਆਂਡੇਂ ਦੀ ਸਫ਼ਦੀ, ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਚਿਫੀ 

`ਤੇ, ਬਾਦਾਮ, ਮਟਰ, ਅਤੇ ਲੋਬੀਆ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਵਿਚ 
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ਖਾਣ ਨਾਲ ਲਹੂ ਵਿਚ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਪੂਭਾਵ 'ਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਇਹਨਾ ਤੋ 
ਇਲਾਵਾ ਇਮਲੀ, ਆਚਾਰ, ਸ਼ਰਾਬ, ਚਾਹ, ਕਾਫ਼ੀ, ਮਾਸ ਅਤੇ 
ਮੱਛੀ ਖਾਸ ਰੂਪ ਵਿਚ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਮਵਾਦ ਪੈਦਾ ਕਰਕੇ ਲਹੂ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਏਸ ਲਈ 1ਏਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । 
ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਅੰਤੜੀਆਂ ਅਤੇ ਰਗਾਂ ਵਿਚ ਮਰੋਂੜੇ ਅਤੇ 
ਸੁਸਤੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਦੇ ਆਹਾਰ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਦੇ 
ਨਾਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ।” 

ਚਾਵਲਾਂ ਦੇ ਸੈਬੋਧ ਵਿਚ ਇਨ੍ਹਾਂ ਹੀ ਡਾਕਟਰ ਸਾਹਿਬ ਦਾ 
ਕਥਨ ਹੈ ਕਿ -- “ਬੰਗਾਲੀ, ਮਦਰਾਸੀ ਅਤੇ ਜਾਪਾਨੀ, ਤਿੰਨਾਂ ਢਾ 
ਭੋਜਨ ਲਗ। ਪਗ ਇਥੋਂ ਜਿਹਾ ਹੈ । ਪੂੰਤੂ ਜਾਪਾਨੀ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਰਗੜੇ 
ਅਤੇ ਪਾਲਸ਼ ਕੀੜੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ । ਏਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਚਾਵਲ ਦਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਭਾਗ ਪੂਾਪਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸਿਫਾ ਇਹ 
ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਬੰਗਾਲੀਆਂ ਅੰਤੇ ਮਦਰਾਸੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਕਈ ਗੁਣਾਂ ਚੰਗੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਬਲਵਾਨ ਹਨ । ਜਾਪਾਨ 
ਗਵਰਨਮੈੱਟ ਦੇ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨੇ ਜੋ“ ਦੇਖਿਆ _ਕਿ ਮਸ਼ੀਨ 
ਚਾਵਲਾਂ ਦਾ ਲਾਭਦਾਇਕ _ਹਿਸਾ ਰਗੜ ਸੁਣਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੇ 
ਚਾਵਲਾਂ ਦਾ ਛਿਲਕਾ ਉਤਾਜਨ ਦੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਬਦ ਕਰਾ ਵਿਤੀਆਂ । 
ਹੁਣ ਉਹ ਮੂਸਲ ਰਾਹੀ ਫਕ ਲਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤੇ ਚਾਫਲ ਖਾਂਦੇ ਜਨ । 
ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਦੀ ਸਰਕਾਨ ਵੀ ਜੇਕਰ ਇਹ ਪ੍ਰਬੋਧ ਕਜਦੀ ਤਾਂ ਚਾਵਲ 
ਖਾਣ ਵਾਲੋ ਪ੍ਰਾਂਤਾਂ ਦੇ ਨਿਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਬੜਾ ਭਾਰਾ 
ਫ਼ਰਕ ਆ ਜਾਂਦਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਜੀਵਨ ਪਤ ਝੜ ਤੋਂ ਬਸੰਤ ਦੇ ਠੁਪ 
ਵਿਚ ਵਟ ਜਾਂਦਾ । 


ਡਾਕਟਰ ਪਰਕਿੰਸਨ ਐਮ. ਡੀ ਐਸ.- 
ਲਿਖਦੇ ਹਨ ਗਿ “ਮਿਰਚ ਮਸਾਲੇ ਨਾਲ ਸਾਗ ਸਖਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਵਾਲਾਂ 
ਆਦਿ ਵਧੇਜੇ ਸੁਆਦੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਹੁਤ|ਅ' ਖਾਧੀਆਂ 
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ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਵਿਗੜਨ ਦਾ ਵਡਾ ਇਹੋ ਕਾਰਨ 
ਹੋਇਆ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਾਦਾ ਰੀਤੀ ਨਾਲ ਪਕੀ ਹੋਈ ਕੇਵਲ ਲੂਣ, 
ਅਦਰਕ, ਕਾਲ) ਮਿਰਚ, ਫ਼ੀਰਾ ਪਾਈ ਹੋਈ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ 
ਸਿਹਤ ਲਈ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹਨ ।” ਹੀ 

ਡਾਕਟਰ ਇਲੈਕਿਸਜ਼ ਕਿਰੌਲ-ਅਮਰਕਾ ਵੇ 
ਸਭ ਤੋਂ” ਵਡੀ ਰਾਕ ਫ਼ੀਲਰ ਰੀਸਰਚ ਇਨਸਟੀਚੀਊਟ ਦੇ ਆਪ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਡੇ ਡਾਕਟਰ ਹਨ । ਆਪ ਦਾ ਕਬਨ ਹੈ ਕਿ “ਜੇਕਰ ਅਜ 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੈ ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸਿਹਤ ਪੁਦਾਨ ਕਰਨ ਵਿਚ ਨਾ 
ਲਾਈ, ਤਾਂ, ਕਲ ਨੂੰ “ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈ ਤੋਂ ਸਾਣੂੰ'” ਹੀ ਡਾਕਟਰ ਅਖ- 
ਵਾਉਣਗੇ ਅਤੇ “ਦਵਾਈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਰਟ ਲਾਉਣ ਵਾਲੋਂ ਡਾਕਟਰਾਂ 
ਨੂੰ ਕੌਨ ਤੋ ਫੜ ਕੇ ਬਾਹਰ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਏਗਾ ।” 


ਡਾਕਟਰ ਜੋਸ਼ੀਆ ਓਲਡਫ਼ੀਲਡ- ਅਰਜ਼ 
ਦੀ ਕਿਤਾਬ “'ਮੁਨੱਕੇ ਰਾਹੀਂ ਇਲਾਜ” ਵਿਚ ਲਿਖਦੇ ਹਨ ਕਿ 
“ਮੂਨੱਕਾ, ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਜਾਂ ਸੂਕੇ ਅੰਗੂਰ, ਭੋਜਨ ਦਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈ 
ਵੀ ਦਵਾਈ ਹਨ । ਇਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦੇ ਹਨ, ਲਹੂ ਵਿਚ ਚਾਲ 
ਅਤੇ ਪਠਿਆਂ ਵਿਚ ਸ਼ਕਤੀ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਪੁਰਾਣੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਮੁਨੱਕਾ 
ਖਾਣਾ ਅੰਮ੍ਹਿਤ ਦਾ ਕੌਮ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਐੱਸ ਤੋਂ ਲੈ ਕੈ ਤਿੰਨ ਪੌਂਡ 
ਤਕ ਦਿਨ ਵਿਚ ਖਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸਦਾ ਸਭ ਤੋ ਵਡਾ 
ਤਰੀਕਾ 1ਏਹ ਹੈ ਕਿ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਕੇ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਵਿਜ 
ਡਿਉ' ਰਖੋਂ ।'ਦੂਜੇ ਵੇਲੇ ਇਹ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕੇ ਉਪਰ ਤੋਂ ਖ਼ੂਬ ਚਿਥ ਚਿਥ 
ਕੋ ਇਹ ਫੁਲੋਂ ਹੋਏ ਮੁਨੱਕੇ ਖਾਓ । ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਪਹੁੰਚਾਣ 
ਵਿਚ ਅਦਭੁਤ ਹਨ ।”” 

(ਇਕ ਤੋਲੋਂ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਹੌਲ) ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ) । 
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ਡਾਕਟਰ ਕਾਰਲਾਇਲ--ਨ ਕਹਾ ਹੋ ਕਿ ਚਾਵਲ 
ਰੋਣੀ ਅਤੇ ਦਾਲ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿੰਬੂ ਅਤੇ ਆਚਾਰ ਦਾ ਸੋਵਨ ਕਦੀ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ _ਪਚਾਉਣ ਲਈ ਮੂੰਹ ਦੇ ਬੁਕ 
(581੮3) ਦਾ ਖ਼ਾਰਾ ਰਸ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ; ਪੂੰਤੂ ਇਹਨਾਂ ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਨਿੰਬੂ ਅਤੇ ਆਚਾਰ ਦਾ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਰਸ ਓਸ ਖਾਂਰੇ ਰਸ ਨੂੰ 
ਵਿਅਰਥ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਏਸ ਭੁਲ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
1ਛਸ ਵਿਚ ਸ਼ਕ ਨਹੀਂ ਕਿ ਇਕੱਲਾ ਨਿੰਬੂ ਪਚ ਕੇ ਆਪਲਾ ਤੇਜ਼ਾਬੀ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਛਡ ਕੇ ਖਾਰ ਰਸ ਵਿਚ ਵਫ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਐਪਰ ਅਨਾਜ ਵਿਚ 
[ਮਿਲਿਆ ਹੋਇਆ ਨਿੰਬੂ ਮੂੰਹ ਦੇ ਝੁਕ ਦੇ ਖਾਰੇ ਟਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਰਸ ਨਾਲ ਨਸ਼ਟ (ਹੈਂ੬ਧਧ31/26) ਕਰ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਨਿੰਬੂ 
ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਦੇ ਦੋ 
ਘੰਟੇ ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਂ ਪਿਛੋਂ ਇਕ ਗਲਾਸ ਗਰਮ ਜਾਂ ਕੌਂਸੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ 
ਨਿਚੋੜ ਕੇ ਪੀਣਾ ਹੈ । ਲੂਣ ਵੀ ਮਿਲਾ ਸਕਵੇ ਹਾਂ । 


| 


(ਪੀਹਲਾ ਭਾਗ ਸਮਾਪਤ) 
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ਸ਼ੀਸ਼ਾ ਵੇਖ ਕੇ 

ਵਾਲ ਸਵਾਰੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

“ਡੋਜਨ ਰਾਹੀ” ਸਿਹਤ” 
ਪੜ੍ ਕੇ 

ਸਿਹਤ ਸਵਾਰੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

'ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਖ਼ਾਵੇਦ” 
ਅਤੇ 

“ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਬੀਵੀ” 

ਪੜ੍ਹ ਕੇ 

ਜੀਵਨ ਸਵਾਰੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 















ਇਹ -ਪੁਸਤਕਾਂ 
ਬਾਰੇ ਹਿੰਦੁਸਤਾਨ ਭਰ ਦੇ ਬੁਕਸੈਲਰ 
ਤੇ ਰੇਲਵੇ ਬੁਕ-ਸਟਾਲ ਵੇਚਦੇ ਹਨ 
ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਪਾਸ ਨਾ ਹੋਵੇਗੀ 
ਤਾਂ ਉਹ ਤਹਾਨੂੰ ਮੰਗਾ ਦੇਵੇਗਾ 
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ਕੇਵਲ 


ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ 


ਦੂਸਰਾ ਭਾਗ 


ਆਯੁਰਵੇਦ ਅਤੇ ਯੂਨਾਨ ਸਿਧਾਂਤਾਂ ਅਨਸਾਰ ਖਾਧ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਗੁਣ ਔਗਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07161੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੧੫੨) 


੧੬ 
ਇਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਲ 


ਹਰੇਕ ਖ਼ਾਧ ਪਦਾਰਬ ਆਪਣਾ ਆਪਣਾ ਗੁਣ ਅਤੇ ਪੂਭਾਵ 
ਰਖਦਾ ਹੈ । ਅਸਾਂ ਏਸ ਭਾਗ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਵਸਤ ਨੂੰ ਕਬਜ਼, ਕਿਸੇ ਨ ਨੂੰ 
ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਅਫਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਠੰਡੀ ਆਦਿ 
ਲਿਖਿਆ ਹੈਂ । ਸਾਡਾ ਤਜਰਬਾ ਹੈ ਕਿ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਨਿਯਮ ਨਾਲ 
ਜੀਵਨ ਬਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਥੋੜੀ 1 ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਕੁਝ ਵ) ਖਾਣ, 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕੋਈ ਕਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਐਪਰ ਟੋਗੀ ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਆਦਮੀ) 
ਥੋੜੀ ਜਿੰਨੀ ਬਦਪੂਹੇਜ਼ੀ ਵ1 ਨਹੀ` ਸਹਾਤ ਸਕਦੇ । ਏਸ ਲਈ 
ਤੋਦਟੁਸਤ ਵਿਔਂਕਤੀ ਤਾਂ ਬਿਨਾਂ ਕਾਰਨ ਕਿਸੇ ਖਾਧ ਵਸਤੂ ਤੋਂ ਡਰਨ 
ਨਾਂ ਅਤੇ ਰੋਗੀ ਤੇ ਮਾੜੇ ਮਨੁੱਖ ਬਿਨਾਂ ਸੋਚੇ ਸਮਥੇ ਕਬ ਖਾਣ ਨਾ । 

ਜਤਨ ਇਹ ਹੌਣ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਖਾਧ ਵਸਤਾਂ ਦੇ ਗੂਣਾਂ 
ਐਗਣਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਿਆਨ ਹੋਵੇ । ਜੋ ਜੋ ਪਦਾਰਬ ਤੁਹਾਡੇ ਸੂਭਾ 
ਅਤੇ ਮਿਜ਼ਾਜ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਹੋਣ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਿਹੜੇ 
ਨਾ ਮੁਆਫ਼ਕ ਹੋਣ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਛਡ ਦਿਓ । 


ਦ੍ਰਿਸ਼ਟਾਂ ਤੋ-ਕਫ਼ ਵਾਈ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋ ਨੂੰ ਸ਼ਰਬਤ, ਠੰਡੇ 
ਅਤੇ ਖੱਟੇ ਪਢਾਰਥ ਨਹੀਂ' ਖਾਣੇਂ ਚਾਹੀਦੇ । ਨਿੰਬੂ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ ਪਈ 
ਮਿੱਠੀ ਸ਼ਕੰਜਬੀਨ, ਆਚਾਰ, ਕਾਂਜੀ ਗੁੱਲ ਦਾ ਰਸ, ਦਹੀਂ” ਜਾਂ ਦੁਧ 
ਦੀ ਲੱਸੀ, ਬਰਫ਼, ਆਈਸ ਕਰੀਮ ਆਦਿ ਅਜਿਹੇ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋ ਦੇ 
ਨਾਂ ਮੁਆਫ਼ਕ ਹਨ । ਜਵਾਨ ਉਮਰ ਵਿਚ ਏਨਾਂ ਬੂਰਾ ਅਸਰ ਪੁਤੀਤ 
ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ । ਕਦੇ ਕਦਾਈ' ਵਰਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਸਹਿਨ ਹੋ ਜਾੰਦਾ ਹੈ। 


ਐਪਰ-ਢਲਦੀ ਜਵਾਨੀ ਅਤੇ ਬੁਢਾਧੋ ਵਿਚ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦ' ਹੈ । 
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(੧੫੩) 


ਨੇ ਪਦਾਰਥ ਪੁਮਾਤਮਾਂ ਨੇ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਪੇਜ ਦਸ ਛਡ ਦਿਤੇ ਤਾਂ 
ਕਿਰੜਾ ਘਾਟਾ ਪੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਮਨੁਖੀ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 

ਅਗੇ ਖਾਧ ਪਦਾਰੇਬਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਅਸਾਂ 
ਕਈ ਵਾਰ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦੇ ਮੁਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਬਾਦੀ, ਬਲਗਮੀ ਤੇ ਗਰਮ 
ਸੁਭਾਵਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਪਾਠਕਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਜਾਨਣ ਦੀ ਇੱਛਾ 
ਹੋਵੇਗੀ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸੂਭਾ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ .ਉਹ 
ਆਪਣੇ ਸੁਭਾ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਚੁਣ ਸਕਣ । ਏਸ ਲਈ ਬਾਦੀ 
ਗਰਮ ਤੇ ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਮੌਟੇ ਮੌਟੇ ਚਿਲ੍ਹ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਹਨ:- 

6੦ ਢ 

ਬਾਦੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲੇ ਵਿਅੱਕਤੀ_ਜ੮ _ਲਢ 
ਘਟ ਆਵੇ, ਠੰਡ ਬੁਰੀ ਲਗੇ, ਸਦਾ ਕਬਜ਼ੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੋਂਵੇ, ਅਵਾਰਾ 
ਵਧੇਰੇ 7ਵੇ, ਸਰੀਰ ਦਰਦ ਕਕੇ, ਉਬਾਸੀਆਂ ਲੈਦਾ ਹੋਵੇ, ਖੂੰਹ ਸੁਕਦਾ 
ਹੋਂਵੇ, ਪਦੇ ਕਦੇ ਮੂੰਹ ਫਿਕਾ ਮਾਲੂਮ ਹੋਂਵੇ, ਤੇਹ ਭੁਖ ਕਦੇ _ਬਹੁਤ ਕਦੇ 
ਘਣ । ਅਜਿਹੇ ਮਨੂਖ ਨੂੰ ਗਰਮ ਤਰ ਭੋਜਨ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਜਿਸ 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਅਗੇ ਲਿਖਾਂਗੇ । 

ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਾ ਵਿਐਂਕਤੀ--ਜਿਸ ਨੂੰ 
ਮੁੜ੍ਹਕਾ ਬਹੁਤ ਆਏ, ਜਿਹਦੇ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਚੋ ਬੋ ਆਏ, ਨਹੁੰ, ਕੌਨ ਅੰਤੇ ਹਥ 
ਦੀ ਤਲ ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਰ ਅਤੇ ਲਾਲ ਹੋਵੇਂ । ਬਹੁਤਾ ਖਾਏ ਧੂਪ ਤੇ ਗਰਮੀ 
ਬਰੀ ਲਗੇ, ਜਲਦੀ ਕੋਧ `ਚ ਆ ਜਾਏ, ਛੇਂਤੀ ਖੁਸ਼ ਹੋਂ ਜਾਏ, ਬਲ 
ਸਾਧਾਰਨ ਹੋਵੇ, ਕਵੇ ਮੂੰਹ ਕੌੜਾ ਮਾਲੂੰਮ ਹੋਵੇ, ਫੌਂਫੀ ਪੀਲੀ ਅਤੇ ਕੁਝ 
ਪਤਲੀ ਆਏ, ਅਜਿਹੇ ਆਵਦੀ ਨੂੰ ਨੂੰ ਠੰਡੀਆਂ ਤਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹਨ। 


ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਾ _ਵਿਐਕਤੀ- 


ਮੂੰਹ ਸਾਂ ਨਕ ਤੋਂ ਬ&ਗ਼ਮ (ਕਫ਼) ਵਧੇਰੇ ਆਏ, ਖਾਂਸੀ, ਜ਼ੁਕਾਮ 
ਜਲਦੀ ਲਗ ਜਾਏ, ਸਰਦੀ ਗਨਮੀ ਦੁਖ ਸੁਖ ਸਹਿਨ ਕਰੇ, ਅੱਖਾਂ 
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(੨੫੪੭ 
ਚਿੱਟੀਆਂ ਹੋਣ, ਮਿੱਠਾ ਬੋਲੋ, ਸਰੀਰ ਚਿਕਨਾ ਹੋਵੇਂ, ਧਰਮਾਤਮਾ ਅਤੇ 
ਈਮਾਨਦਾਰ ਹੌਵੇ, ਆਲਸੀ ਤੇ ਸੁਸਤ ਹੋਵੇ, ਮੂੰਹ ੍ ਮਿਠਾ ਰਹੇਂ, ਭੁਖ 
ਘਰ ਲਗੇ, ਨੀਂਦ ਜ਼ਿਆਦਾ ਆਏ । ਅਜਿਹੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਅਗੇ ਲਿਖੀਆਂ 
ਗਰਮ ਅਤੇ ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਵਸਤਾਂ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹਨ । 


ਵਧੇਰੇ ਧਿਆਨ ਯੋਗ-(੧) ਖ਼ਾਸ ਥਾਦੀ, ਬਲਗ਼ਮੀ ਤੇ 
ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੁਭਾ ਤੇ ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਹੁਤਾ ਤਾ ਦੋ ਦੋ ਦੇ 
ਮਿਲਾਪ ਵਾਲੋਂ ਸੁਭਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਿਹਾ ਕਿ ਬਾਦ! ਗਰਮੀ ਮਿਜ਼ਾਜ, ਬਾਦੀ 
ਬਲਗ਼ਮੀ ਮਿਜ਼ਾਜ, ਜਾਂ ਗਰਮ ਬਲਗ਼ਮੀ । ਕਈ ਸਭਾ ਬਾਦੀ, ਗਰਮੀ 
ਤੇ ਬਲਗਮੀ ਤਿੰਨਾਂ ਦੇ ਮਿਲਾਪ_ ਵਾਲੋਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਏਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣਾ ਸੁਭਾ ਪਛਾਣ ਲਓ । 

ਜਿਸ ਆਦਮੀ ਵਿਚ ਬਾਦੀ, ਗਰਮੀ ਤੇ ਬਲਗ਼ਮੀ ਤਿੰਨ 
ਤਿੰਨ ਸਾਧਾਰਨ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਹੋਣ ਅਤੇ ਕੋਈ ਰੋਗ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਉਹ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਾ ਵਿਚ ਹਰੇਕ ਵਸਤੂ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ 
ਫ਼ਾਇਦਾ ਉਠਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

(੨) ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਕਿ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੁਭਾ ਦੇ ਜਿੰਨੇ 
ਚਿੰਨ੍ਹ ਹਨ ਉਹ ਸਭ ਓਸ ਸੁਭਾ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ ਹੋਣ, ਜਿਹਾ 
ਕਿ ਬਾਦੀ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਨੂੰ ਕਬਸ਼ੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਤੇ ਨੀਂਦ ਘਟ ਆਉਣ ਦੇ 
ਨਿਸ਼ਾਨ ਹੋਣ ਪਰੰਤੂ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਉਬਾਸੀਆਂ ਵੀ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹੌਣ । 
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(੧੫੫) 


੧੭ 
ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਤਾਸੀਰ ਅਤੇ ਗੁਣ ਔਗਣ 
ਗਰਮ ਪਦਾਰਥੋ--ਗਰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਠੰਡ ਦੁ 


ਨਾਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਜਿਸ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਗਰਮੀ ਦਾ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੂਤੀਤ ਹੋਂ ਵੇ । 


ਸਰਦ ਪਦਾਰਥ--2੩, ਗਰਮ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ । 

ਗਰਮ ਤਰ ਪਦਾਰੋਬੋ--2ਡ, ਚਿਕਨੇ, ਬਾਦੀ ਨਾਸ਼ਕ, 

ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਪਦਾਰਬੋ-ਟਡੇ, ਖੁਸ਼ਕ, ਸੁਕੇ, 
ਬਲਗ਼ਾਮੀ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੋਂ । 

ਸ਼ਰਦ ਤਰ ੫ਦਾਰਬੋ--2ਡੇ, ਚਿਕਨੇ, _ਗਰਮੀ 
ਖੁਸ਼ਕੀ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੋ, ਬਲਗ਼ਮ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੋਂ, ਪੀੜਾਂ ਵਧਾਉਣ 
ਵਾਲੇ 1 

ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਕ ਪਦਾਰਥੋ--2੩ੇ, _ਖੁਸ਼ਕੀ ਕਰਨ 
ਵਾਲੋਂ, ਵਾਯੂ (ਬਾਦੀ) ਅਤੇ ਪੀੜਾਂ ਕਾਰਕ, ਬਲਗ਼ਮ, ਅੰਤੇ ਗਰਮੀ 

` ਨਾਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ । 
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(੧੫੬) 


੧੮ 


ਕੇਵਲ ਭੋਜਨ ਦਵਾਰਾ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ 
ਖਾਧ ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ ਪ੍ਭਾਵ ਅਤੇ ਗੁਣ ਔਗਣ 


(ਫੁਰਤੀ, ਸ਼ਬਦ ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੇ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਆਇਆ ਹੈ) 


ਉੜਦ ਦੀ ਦਾਲ (ਮਾਂਹ)-ਗਰਮ. ਤਰ, ਭਾਰੀ, ਚਿਰਾਕ) 
ਹਜ਼ਮ ਹੌਣ ਵਾਲੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ! ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ 
ਚੰਗੇ ਹਾਜ਼ਮੇ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਅੰਤੇ ਚਰਬੀ ਨੂੰ ਵ੫'ਉੱਦੀ 
`ਹੈ।। ਮੋਫਾਪਾ, ਤਰ ਖਾਂਸੀ, ਦਮ, ਜਿਗਰ, ਥਦਹਜ਼ਮੀ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਵੇ 
ਰੋਗੀ ਇਸ ਨੂੰ ਬਿਲਕੁਲ ਨਾ ਵਰਤਨ । ਇਸ ਨੂੰ ਹਲਕ ਤੇ ਸਿਹਤਬਖ਼ਸ਼ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਿੰਗ, ਜ਼ੀਰਾ, ਬੋਮ ਸੁੰਢ ਜਾ ਅਧਰਕ ਦਾ ਤੜਕਾ 
ਜ਼੍ਰੂਰੀ ਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਇਹਨੂੰ ਬਹੁਤਾ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਕਦੀ ਨਹੀਂ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਢਾ । ਮਾਂਚ ਦੀ ਧੋਤੀ ਦਾਲ ਬਹੁਤ ਭਾਰੀ ਤੇ ਗੁਣਹੀਨ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਊਠਨੀ ਦਾ ਦੁਧ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਕੁਝ ਹਲਕਾ ਤੇ ਜਲਦੀ 
ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਟ ਵਿਚ ਫੁਰਤੀ ਲਿਔੱਦਾ ਹੈ। ਖਾਂਸੀ ਅਤੇ ਦਮੇ 
ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਰੈ । ਬਵਾਸੀਰ, ਤਿਲ), ਜਿਗਰ, ਜਲੋਧਰ ਅਤੇ 
ਬਦਹਫ਼ਮੀ ਦੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ _ਭਸਮਕ ਰੋਗ (ਘੜੀ ਮੁੜ 
ਬਹੁਤ ਭੂਖ ਲਗਨ') ਵਿਚ ਇਹ ਦੁਧ ਮਿਠਾ ਪਾ ਕੇ ਪੀਣਾ ਤ੍ਰਿਪਤੀ 
ਢੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । 
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(੧੫੭) 
ਅਖ਼ਰੋਟ-ਗਰਮ । ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਢਾਂ 
ਹੈ। ੫-੭ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਅਖ਼ਰੋਟ ਇਕੋਂ ਵਾਰ ਨਹੀਂ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ; 
ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੋ ਕੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਛਾਲੋ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 
ਗਲੋਂ ਵਿਚ ਖੁਜਲੀ ਹੌਣ ਲਗਦੀ.ਹੈ ਅਤੇ ਅਜੀਰਣ ਹੋ ਦਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਬੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਖਾਣ ਨਾਲ ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ, ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇਂ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਪੁਚਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਆਚਾਰ-ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾਲ ਸ਼ੁਕਾਮ, ਖੰਘ, ਨਜ਼ਲਾ 
ਗਲਾ ਬੈਠਣਾ ਆਦਿ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਨਕ ਅਤੇ ਗਲੋਂ 
ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ ਤਾਂ ਇਹ ਮਾਰੂ ਜ਼ਹਿਰ ਹੈ। ਤਦ ਵੀ ਇਹ ਇਕ 
ਸਵਾਦੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ। ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ੧-੨ ਵਾਰ ਦਿਨ ਦੇ ਵੇਲੋ ਤੋਲਾ ਅਧਾ 
ਤੋਲਾ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਨਮਕੀਨ, .ਮਿਠੇ, ਕੌੜੇ ਕਸੇਲੇ, ਖਾਰੇ ਅਤੇ ਖਟੇ ਛਿਆਂ ਰਸਾਂ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ । ਖੱਟ ਰਸ ਸਭ ਤੋਂ ਥੋੜਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਐਪਰ ਇਹ ਰਸ ਬਹੁਤ 
ਸਵਾਦੀ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਣ, ਇਸ ਦੀ ਥੋੜੀ ਜਿੰਨੀ ਵੀ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਢੇਣ 
ਨਾਲ ਲੌਕ ਹਦ ਤੋ ਫ੫ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਪਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਕਈ ਲੋਕ ਰੋਗੀ ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਵੀ ਆਚਾਰ ਖਾਣਾ ਨਹੀ 
ਛਡਦੇ ਅਤੇ ਰੋਗ ਨੂੰ ਵਧਾ ਲੈੱਦੇ ਹਨ । ਸਭ ਮਨ ਨੂੰ ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ 
ਗਲ ਹੈ । ਚਸਕਿਆਂ ਦਾ ਦਾਸ ਨਹੀ ਬਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਹਾਸ਼ਸੋ 
ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਆਚਾਰ ਨਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਬਦਹਸ਼ਮੀ ਦੀ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਉਪਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਭੌਜਨ ਅਤਿਅੰਤ ਹਲਕਾ ਕਰ 
ਦਿਤਾ ਜਾਵੇਂ । 

ਅਜਵਾਇਣ-ਗਰਮ, ਖੁਸ਼ਕ, ਅਗਨੀ ਤੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ, 
ਬੁਖਾਰ ਨਾਸ਼ਕ, ਪੇਟ ਦਰਦ, _ਅਫਾਰਾ, ਜਿਗਰ, ਤਿਲ) ਦਸਤ, 
ਹੈਜ਼ਾ ਅਤੇ ਮੇਟ ਦੇ ਕੀੜਿਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰ ਰੈ । ਅਨੌਕਾਂ 
ਜੂਰਣਾਂ ਆਚਾਰਾਂ, ਅਤੇ ਵੇਸਨ ਦੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਿਚ ਪੈਦੀ ਹੈ । ਰਾਤ 
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_ (੨੫੮) 
ਨੂੰ ਗਲੋਂ ਤੇ ਅਜਵਾਇਣ ੧-੧ ਤੌਲਾ ਭਿਉ' ਕੇ ਤੜਕੇ ਰਗੜ ਕੇਂ ਪੀਣ 
ਨਾਲ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪੁਰਾਣਾ ਬੁਖਾਰ ਹਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਅਦਰਕ-ਗਰਮ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਅਫਾਰਾ, ਮਿਹ” ਦੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਦੀ ਬਹੁਲਤਾ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਖਾਣਾਂ 
ਖਾਣ ਤੋਂ` ਪਹਿਲਾਂ ਲੂਣ ਲਾਕੇ ਅਧਾ ਤੌਲਾ ਅਦਰਕ ਖਾ ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਹਾਬਮੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੋਗਾ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਖ ਵਧਦੀ ਹੈ । ਕਬਜ਼ 
ਕਰਦਾ ਵੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਖੋਹਲਨ ਵਾਲਾ ਵੀ; ਅਰਥਾਤ ਫੱਟੀ ਨੂੰ ਸੈਘਣਾਂ 
ਕਰਕੇ ਬਾਹਰ ਕਢਦਾ ਹੈ । ਅਦਰਕ ਦਾ ਛੇ ਮਾਸੇ ਰਸ ਥੋੜੇ ਸ਼ਹਿਦ 
ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਚਫਨ ਨਾਲ ਬਲਗ਼ਮੀ ਖਾਂਸੀ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗੋਭੀ, 
ਮਾਂਹ ਵੀ ਦਾਲ, ਮਫਰ, ਗੋੱਗਲੂ ਆਦਿ ਬਾਦੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਭਾਜੀਆਂ ਵਿਚ ਅਢਰਕ ਦਾ ਤੜਕਾ ਲਾਉਣਾ ਜ਼ਟੂਰੀ ਹੈ । 

ਅਨਾਰ-ਮਿਠਾ ਅਨਾਰ, ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਖਟ 
ਅਨਾਰ ਠੰਡਾ ਅਤੇਂ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਮਿਠਾ ਅਨਾਰ ਹੀ ਖਾਣਾ ਚੰਗਾ ਹੈ । 
ਇਸ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਸੈਗਰਹਿਣ, ਦਸਤ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ 
ਝਟ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਅਨਾਰ ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬੇਚੈਨ) ` 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਦੋਹਾਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨਾਰ 
ਚੰਗੇ ਹਨ । 

ਅਨਾਰਦਾਨਾ-ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਭੁਖ ਲਾਉੱਦਾ ਹੈ । ਅਨਾਰ ਦਾ ਪਾਣੀ ਉਲਟੀ (ਕੈਆਂ) 
ਅਤੇਂ ਹਿਚਕੀ ਵਿਚ ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਦੇ ਜੀ ਕਚਾ ਕਚਾ ਹੋਣ ਵਿਚੇ 
ਚੋਗਾ ਨੈ । ਅਨਾਰ ਦਾਨੇ ਦੀ ਚਟਨੀ ਹਫਤੇ ਵਿਚ ੨-੩ ਵਾਰ ਤੋਂ 
ਜ਼ਿਆਢਾ ਨਹੀਂ ਖਾਣ ਚਾਹੀਦੀ । 

ਅਨਾਨਾਸ-ਠੰਡਾ, ਤਰ ਅਤੇ _ਫਰਤੀ _ਦਾਇਕ ਹੈ । 
ਘਬਰਾਹਟ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਰਾਵਤ ਦਿੰਦ: ਹੋ । ਢਿਲ ਅਤੇ 
ਦਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ' ਢਿੰਦਾ ਹੈ । 
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(੧੫੯) 


ਅਫ਼ੀਮੋ-ਗਰਮ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ। ਜ਼ਹਿਰ ਹੈ । ਕਥਜ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ । ਨਸ਼ੀਲੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਲਿਆਉਂਦੀ ਹੈ । ਭੁਖ ਨੂੰ ਘਟ 
ਕਰਦੀ ਹੈ । ਸਨਾਯੂ (ਹੋਪਟ:੮੦0੩ $₹5:੦ਅ) ਅੰਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ 
ਦੁਸ਼ਮਣ ਹੈ । ਅਫ਼ੀਮ ਦੇ ਲਗਾ ਤਾਰ ਖਾਣ'ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਮਿਟੀ ਦੇ 
ਸਾਮਾਨ ਢਿਲਾ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਕਿਉ।ਕ ਅਫੀਮ ਨੀਂਦ ਲਿਅੌਦੀ ਹੈ, ਏਸ. ਲਈ ਕਈ ਮੂਰਖ 
ਮਾਵਾਂ ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਦੇ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਕਿ ਬਚਾ ਸੌ ਜਾਇ ਅਤੇ ਉਹ 
ਬੇ-ਫਿਕਰ ਹੋਂ ਕੇ ਕੌਮ ਧੰਦਾ- ਕਰ ਸਕਨ, ਪੂੰਤੂ ਇਮ ਨਾਲ ਬਚੇ ਦਾ 
ਸਿਹਦਾ 1ਜਗਰ, ਦਿਲ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਰਨ ਅਤੇ ਬ 
ਵੋਗੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਅਮਰੂਦ=ਮੋਹਤ-ਦਿਲ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ (ਨਾ ਠੰਡਾ ਨਾ 
ਗਰਮ) । ਇਹਨੂੰ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਲੂਣ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਜਜ਼ ਲਾ ਕੇਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਢਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੌਜਨ ਤੋ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਕਿਉਕਿ ਪਿਛੋਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਅਮਰੂੰਦਦੇ ਬੀਜ 
ਬਿਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਪਚਦੇ । ਏਸ ਲਈ ਖਸੈਂਦਆੰ ਜਿਨੇ ਵੀ ਕਢ ਸਕੇ 
ਚੌਗਾ ਹੈ । ਇਹ ਫਲ ਫੁਰਤੀ ਅਤੇ -ਸ਼ਕਤ) ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇਂ ਤੇਹ 
ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਕੁਝ ਘਟ ਕਰਦਾ ਦੈ । 
ਦਿਲ ਦਿਮਾਫ਼ ਅਤੇ ਮਿਹਵੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਵਿੰਦਾ ਹੈ । 


ਅਰਹਰ ਦੀ ਦਾਲ-ਗਰਮ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਬਲਜ਼ ਮ ਦੇ 
ਵਕਾਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਕੁਝ ਘਿਓ ਜਾਂ ਤੇਲ 
ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੋ । ਧਨੀਆਂ ਅਤੇ ਆਉਲਾ ਪਈ ਹੋਈ 
ਅਰਹਰ ਦੀ ਦਾਲ ਹਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਸੁਭਾ ਵਾਲੇ ਲਈ ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਅਰਬੀ-(ਕਚਾਲੂ) ਗਜਮ ਨ ਠੰਡੀ, ਤਰ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ 
ਵਾਲੀ ਹੈ। ਬਲੰਜਮ ਨੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ । ਭਾਰੀ ਅਤੇ `ਚਿਰਾਕ। ਰਜ਼ਮ 
ਹੋਣ ਵਾਲੰ! ਰੈ । ਗਰਮ ਖਸਕ ਸੁਭਾ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦੀ 
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ਉਇ ) 

ਹੈ ਅਤੇ ਭੁਖ ਲਾਉੱਦੀ ਹੈ । ਸੁਕੀ ਖੰਘ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਭਾਜੀ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਬਲਗ਼ਮ ਪਤਲੀ ਹੋ ਕੇ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕੁਝ 
ਭਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਕਾਲਾ ਜੀਰਾ, ਵਡੀ ਲਾਂਚ ਅੰਤੇ 
ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਜਾਂ ਕੇਵਲ ਅਧਰਕ ਹੀ ਅਰਬੀ ਵਿਚ ਪਾਉਣਾ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਆਲੂਚਾਂ---ਠੰਡਾ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਹਾਜ਼ਮਾ ਹੈ । ਖੋਟਾ ਆਲੂਚਾ, ਖੰਘ, 
ਜ਼ੁਕਾਮ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਏਸ ਲਈ) ਚੌਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪੱਕਾ “ਰੋਇਆ ਹੀ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਐਪਰ ਕਦੇ ਕਦੇ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਨਹੀ । ਬਹੁਤਾ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਸੜਨ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


ਆਟਾ-ਕਣਕ, ਮਕੱਈ, ਛੋਲੇ, ਬਾਜਤਾ ਜੋ, ਆਦਿ ਦਾ 
ਆਫਾ ਖਾਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਦੀ ਕਾਇਮ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਅਨਾਜਾਂ 
ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਣੀ ਬਣਾ ਕੇ ਖਾਣੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਹਿਤਕਾਰੀ 
ਹੈ । ਵਖ਼ੋ ਵਖਰੇ ਅਨਾਜਾਂ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵਰਨਣਾਂ ਵਿਚ 
ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਏਥੇ ਕੇਵਲ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਬਾਂਰੇ ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ 
ਧੂਮੁਖ ਹੈ, ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ ਜਾਏਗਾ । 

ਆਟਾ ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੋ ਸਕੇਂ ਚੱਕੀ, ਪਣਚੌਂਕੀ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਸ (ਘਰਾਟ) 
ਦਾ ਪੀਠਾ ਹੋਇਆ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਮਿੱਲਾਂ (ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਵਡੀਆਂ 
ਮਸ਼ੀਨਾਂ) ਦਾ ਆਫਾ ਜਿਸ ਵਿਚ ਕਣਕ ਦਾ ਉਪਰਲਾ ਲਾਭਵੇਦਾ 
ਹਿਸਾ ਛਿਲ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਆਣੇ ਦੇ ਦੋਸ਼ ਦਾ ਵਰਨਣ 
“ਭੂਮਿਕਾ” ਅਤੇ “੨੦ ਪੂਕਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ” ਦੇ ਪੂਕਰਣ ਵਿਚ ਆ 
ਚੁਕਾ ਹੈ । 

ਆਟੇ ਨੂੰ ਪਹਿਲਾਂ ਥੋੜਾ ਗਨ੍ਹ ਕੰ ਰਖ ਛਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਘੰਟਾ ਡੇਢ ਘੰਟਾ ਪਿਛੋ ਉਹਨੂੰ ਫਿਰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮੁਕੀ ਦੇ ਕੇ ਗੁਨ੍ਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਏਥੋ' ਤਕ ਕਿ ਖੂਬ ਲੌਂਸੇ ਪੋਦਾ ਹੋ ਜਾਏ । ਆਫਾ ਜਿੰਨ! 
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(੧੬੧) 
ਦੇਰ ਤਕ ਗੁਨ੍ਹਿਆ ਜਾਏਂਗਾ ਓਨਾਂ ਹੀ ਹਲਕਾ ਹੋਏਗਾ, ਜਲਦ) 
ਪਚੇਗਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤੀ ਤਾਕਤ ਦਏਗਾ । ਆਫਾ ਗੁਨ੍ਦਿਆਂ ਹੀ ਰੋਟੀ 
ਪਕਾਉਣੀ ਹੋਟਲਾਂ ਅਤੇ ੇ ਬੋਰ ਡਿੰਾਂ ਵਿਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦੇਖੀ ਜਾਂਦੀ 

ਹੈ ਪੂਤ ਉਸ ਵਿਚ ਨਾ ਤੇ ਪੂਰੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਠੀਕ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਪਚਦਾ ਹੈ । 

ਰੋਟੀ ਪਕਾਂਦੇ ਸਮੇ ਗੁਧੇ ਹੋਏ ਆਟੇ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਪਲੋਬਣ 
(ਧੂੜਾ; ਲਾਉਣਾ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ, ਕਿਉਕਿ ਉਹ ਕੱਚਾ ਆਫਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਪੇਫ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦਾ ਹੈ। ਆਣੇ ਵਿਚ ਥੋੜਾ (ਸੇਰ ਆਫੇ ਵਿਚ ਅਧਾ 
ਤੋਲਾ ਭਰ) ਲੂਣ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਸਵਾਦੀ ਹੋਣ ਦੇ ਇਲਾਵਾ ਭੋਜਨ ਦਾ 
ਸ਼ਕੜੀਦਾਇਕ ਅੰਸ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਹੂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਬਹੁਤੇ ਦਿਨਾਂ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਆਟੇ ਦਾ ਗੁਣ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਨਸ਼ਟ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੇਵਲ ੧੦-੧੫ ਢਿਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਇਕੇਠਾ ਆਣਾ 
ਪਿਸਵਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ । 

ਆੜੂਹ--ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਇਕ ਤ੍ਰਿਪਤੀ ਦਾਇਕ ਫਲ 
ਹੈ। ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਆਦਮੀਆਂ ਨੂੰ ਨੂ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੇ ਕਾਰਣ ਭੁਖ ਘਟ ਲਗਦੀ ਹੋਵੇ, 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੈਗਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਏੁਖਾਰ ਵਿਚ ਰੋਗੀ ਨੂ ਨੰ 
ਘਟਾ ਦੋ ਘੰਟਾ ਪਿਛੋ ੧-੧ ਆੜੂ ਦੇਣ ਨਾਲ ਉਸ ਵਿਚ ਫੁਰਤੀ 
ਉਤਪਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਆਣੂ ਬਲਗ਼ਮੀ ਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੁਭਾਵਾਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸ 
ਕਰਕੇ ਹਿਤਕਾਰੰ ਹੈ । 


ਅੰਬ-ਗਠਮ ਤਰ । ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਤਿਪਤੀਦਾਇਕ 
ਹੈਂ । ਜਿਸ ਅੰਬ ਵਿਚ ਰੇਸ਼ੇ (ਸੂਤ ਜਿਹੇ) ਨਾ ਰੋਣ ਉਹ ਸਵਾਦੀ ਤਾਂ 
ਚਾਹੇ ਬਹੁਤ ਹੋਂਵੇ ਪਰ ਭਾਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮਿਠੇਂ ਪਤਲੋਂ ਰਸ ਦਾ ਚੂਪਨ 
ਵਾਲਾਂ ਰਸੇਦਾਰ ਅੰਕ ਬਹੁਤ ਛੇਂਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਜਾਣ ਵਾਲਾ, ਗੁਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਪੇਫ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਖੋਟਾ ਅੰਬ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ । ਪੱਕਾ ਹੋਇਆ ਅੰਵ ਲਰੂ, ਪੈਂਦਾ ਕਰਢਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ 
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(੧੬੨) 
ਉਪਰੋਂ ਦੁਧ ਪੀਤਾ ਜਾਏ ੩ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਉਪਰੋਂ 
ਦੁਧ ਦੀ ਲੱਸੀ ਪੀਤੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦਾ ਪੁਭਾਵ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਅੰਬ ਨਾਲ ਸਨਾਯੂ, ਨਗਵਿਸ ਸਿਸਟਮ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ, ਸਰੀਰ 
ਮੋਫਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕਬਜ਼ ਦੂਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਆਉ ਦਾ ਹੈ, 
ਸਰੀਰ ।ਵਚ ਫੁਰਤੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ । 'ਖਾਲੀ ਧੇਫ ਅੰਬ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ । ਅੰਬ ਬੁਢਾਪੇ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਪਤਲੇ ਰਸੇ ਦੇ ਅੰਬ ਅਤੇ 
ਦੁਧ ਤੇ ਹੀ ਦੇ ਮਹੀਨੇ ਰਹੇ ਤਾਂ ਇਹ (ਆਮਰ ਕਲਪ) ਸੰਗਰਹਣੀ 
ਅਤੇ ਮੰਦ ਅਗਨੀ ਦੀ ਪਰਮ ਔਸ਼ਧੀ ਹੈ । ਮੰਦ ਅਗਨੀ ਵਿਚ ਚੂਪਨ 
ਵਾਲੇ ਪਤਲੇ ਰਸ ਦੇ ਅੰਬ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਸਭ ਪਚਨ 'ਚ ਭਾਰੇ ਹਨ । 


ਇੰ ਅੰਬ ਦਾ ਆਚਾਰ-ਆਚਾਰ ਦਾ ਵਜਨਣ ਪੜੋਂ । 


ਅੰਬ ਦਾ ਮੁਰੋਬਾ-ਬਰੁਤ ਉਤਮ ਵਸਤੂ ਹੈ । ਫੁਰਤੀਦਾਇਕ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਦਿਲ ਦਿਮਾਗ਼ ਮਿਹਦਾ, ਫੇਫੜੇ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਵਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਕਬਜ਼ੀ ਨੂੰ ਵੀ ਬੋੜਾ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ। (ਖੰਡ ਦਾ ਸੀਾ ਬੋੜਾ ਹੋਵੇ) । 


ਆਉਲਾ-ਰੁਖਾ, ਠੰਤਾ, ਤ੍ਰਿਪਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੁਖ 
ਲਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਦਿਲ ਦੀ ਬੇਦੈਨੀ, ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਨ, ਜਿਗਰ, 
ਮਿਹਦਾ, ਤਿਲੀ, ਧਾਤੂ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦਿਮਾਗ਼ ਤੇ ਅੱਖਾਂ 
ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੌਗਾ ਹੈ । 

ਪਾ ਪੌਕੇਂ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ੨ ਤੋਲੋਂ ਲੁਕੇ ਆਉਲੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਭਿਉ” 
ਕੇ ਰਖ ਦਿਓ ਅਤੇ ਤੜਕੇ ਨਿਤਾਰੇ ਹੋਏ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਤੇ ਵਾਲਾਂ 
ਦੀਆਂ ਜੜ੍ਹਾਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਾ ਪੌਕੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ੬ ਮਾਸ਼ੇ 
ਸੁਕੇ ਆਉਂਲੇ ਪਾ ਦਿਓ, ਉਹਦੇ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ ਧੋਤੀਆਂ ਜਾਣ ਤਾਂ 
ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਸਭ ਦੋਗ ਦੂਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੋਤ ਵਧਦੀ ਹੈ । ਅੱਖਾਂ ਲਈ 
ਹੋਰ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਜ੍ਰੇਕਰ ੬ ਮਾਸ਼ੇ ਸੁਕਾ ਤ੍ਿਫਲਾ (ਹਰੜ, ਬਹੇੜਾ, 
ਆਉਲਾ) ਭਿਉ'ਵੇ 1 
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(੧੬੩) 

ਆਉਲੋਂ ਦਾ ਆਚਾਰ-ਜੇਕਰ ਕਦੇ ਕਦੇ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ 
ਵਿਚ ਖਾਧਾ ਜਾਏ ਤਾਂ ਹਾਜ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । (ਦੇਖੋ ਆਚਾਰ) 

ਆਉਲੇ ਦਾ ਚੂਰਣ--ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ੨ ਤੋਂ ੬ ਮਾਸ਼ੇ ਭਰ 
ਰੂਰਣ ਖੰਡ ਮਿਲਾ ਕੇ ਢਕ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਟੌਟੀ ਬੱਝ ਕੇ ਆਉਦੀ ਹੈ । 

ਆਉਲੋ ਦੀ ਭਾਜੀ-ਪਾਂਡੂ (ਯਰਕਾਨ) ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ 
ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਂਦੀ `ਹੈ। ਹਾਜ਼ਖ਼ਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਅਤੇ 
ਸਿਹਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਦਾਲ ਭਾਜੀ ਵਿਚ ਪਾਉਣਾ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ । 

ਆਉਲੋ ਦਾ ਮੁਰੱਬਾਂ-ਠੰਡਾ, ਤਰ । ਦਿਲ _ਦਿਮਾੜ਼, 
ਮਿਹਦਾ ਅੰਤੇ ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਬਖਸ਼ਦਾ ਹੈ । ੜ੍ਰਿਤੀ- 
ਕਾਰਕ ਹੈ, ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਤੇ ਗਰਭ ਵਿਚਲੋ ਬੱਚੇ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਇਕ ਵੱਡਾ ਆਉਲਾ ਇਕ ਆਂਡੇ ਨਾਲੋ” ਬਹੁਤਾ 
ਬਲ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । 

ਆਲੂ=ਠੰਡਾ ਖੁਸ਼ਕ । ਪੇਟ ਦੇ ਮਲ ਨੂੰ ਬੈਨ੍ਹਦਾ ਹੈ । ਬਹੁਤਾ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਅਫ਼ਾਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਆਲੂ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਥੋ ਕੇ 
ਛਿੱਲੜ ਸਮੇਤ ਉਬਾਲ ਕੇ ਫਿਰ ਛਿਲਕਾ ਲਾਹ ਕੇ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਤਾਂ 
ਵਧੇਰੇ ਸਿਹਤਬਖ਼ਸ਼ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਕਿਉਕਿ |ਛਲਕੇ ਦੀ ਤਹਿ ਵਿਚ 
ਮਨਸ਼ਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਉਬਾਲਣ ਨਾਲ ਇਹ ਆਲੂ ਵਿਚ ਜਜ਼ਬ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਆਲੂ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਦਾ ਹੈ । ਆਲੂ ਵਿਚ ਲਖ਼ਾਸਤਾ 
(50060) ਬਹੁਤ ਹੁੰਦ ਹੈ। ਜੋ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਾਉਣ ' ਵਿਚ ਸਹਾਇਕ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਮੇਬੀ ਨਾਲ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ _ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਆਲੂ ਬਹੁਤਾ ਖਾਣਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵਿਚ ਸ਼ੌਕਰ ਲਿਔਂਦਾ ਹੈ । (ਦੇਖੋ ੨੦ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ ਵਾਲਾ ਪ੍ਰਕਰਣ) 

ਆਲੂਬੁਖ਼ਾਰਾ-ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਕ । ਜਲਦੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਥੋੜੀ ਮਾੜ੍ਰਾ ਵਿਚ ਖਾਧਾ ਜਾਏ ਤਾਂ ਪਚਣ _ਵਾਲਾ ਅੰਤੇ ਲਹੂ ਪੈਦਾ 
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(੧੬੪) 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ, ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਖੋ ,ਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਢਿਆੰ ਫੋਗਾਂ ਵਿਚ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਜਿਗਰ ਨੂੰ “ਸ਼ਕਤੀ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਤਾਜ਼ਾ ਅਤੇ ਸੁਕਾ 
ਦੋਵੇ' ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਤਾਜ਼ਾ ਆਲੂ ਏੁਖ਼ਾਰਾ ਜੇਕਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਚੰਗ' ਨਹੀਂ । 


ਅਲਾਇਚੀ ਛੋਟ-ਮੋਹਤਦਿਲ (ਨਾ ਗਰਮ ਨਾ ਠੰਡੀ) 
ਬੁਸ਼ਝੂਦਾਰ, ਦਿਮਾਗ਼, ਮਿਹਦਾ, ਦਿਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ 
ਬਖਸ਼ਦੀ ਹੈ ਹੈ । ਦਮਾਂ, ਹਿਚਕੀ ਤੋਂ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਛੰਡਦੀ ਹੈ। ਜੀ ਕੱਚਾ 
ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ, ਕੈਆਂ, ਅਤੇ ਖੰਘ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਚਿਲਮ ਵਿਚ 
ਭਿੱਲੜਾਂ ਸਮੇਤ ਰਖ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਧੂਆਂ ਖਿੱਚਣ ਨਾਲ ਹਿਚਕੀ ਠੀਕ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਅਲਾਇਚੀ ਵਡ-ਗਰਮ ਅਤੇ ਕਬਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ) ਹੈ । 
ਤ੍ਰਕਾ ਲਿਐੱਦੀ ਹੈ । ਫੂਟਤੀਦਾਇਕ ਹੈਂ ! ਬਾਦੀ ਨੂੰ ਹਟਾਉ'ਦੀ ਹੈ 
ਤੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਚਾਉਦੀ ਹੈ। 'ਮਹਦੇ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਵਿਦ 
ਹੈ, ਭੁਖ ਵਧਾਉ”ਦੀ ਹੈ, ਤਫ਼ ਨੂੰ ਮਿਟਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤੇ ਛਿੱਲੜਾਂ ਦਾ 
ਪਾਣੀ ਹੈਜ਼ਾ ਅਤੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਹੈਂ । ਇਹ ਪਾਣੀ ਪਿਆਸ ਨੂ 
ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਰੋਕ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ੪ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਦੋ ਤੋਲ ਛਿਲੜ 
ਉਬਾਲ ਕੇ ਦੋ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਰਹਿਣ ਤੇ ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ ਪਿਲਾਂਦੇ ਰਹੋ । <ੰਡ 
ਮਿਲਾਕੇ ਦੋ ਇਲਾਇਚੀਆਂ ਦੇ ਬੀਜ ਫੱਕਣ ਨਾਲ ਮੁੜ੍ਕਾ ਆ ਕੈ 
ਸਰੀਰ ਖੁਲ੍ਹ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਤੇ ਰੋਗੀ ਸੁਖ ਮਰਿਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਿਰ 
ਪੀੜ ਵੀ ਹਫਦੀ ਹੈ । ਮਥੇਂ ਤੇ ਫਿੱ੨ੜਾਂ ਦਾ ਲੋਪ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਿਰ 
ਪੀੜ ਦੂਰ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਅੰਗੂਰ-ਗਰਮ, ਖੁਸ਼ਕ । ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਸ਼ਕਤੀ 
ਢਾਇਕ ਹੈ । ਦਿਲ ਵਿਮਾਗ਼, ਮਿਹਵਾ, ਫੇਂਫੜੇ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਨੂੰ 
ਸ਼ਕਤੀ ਬਖਸ਼ਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਬਹੁਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਛੋਤ) ਪਚ ਜਹੰਢਾ 
ਰੈ। 'ਜੋ ਰੋਗ] ਬਹੁਤ ਕਮਸ਼ੋਰ ਹੋ ਗਿਆ ਹੋਂ ਹੋਂਵੇ, ਉਸ ਲਈ ਅੰਗੂਰ ਦਾ 


5 50900 209[1੯5॥0/;-4 €10ਗ0 ੧07੧61੦1€16100%001011.੦॥੧ 


(੧੬੫) 
ਤਾਜ਼ਾ ਰਸ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਛਿਲਕਾ ਕਿਸੇ 
ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਖੰਘ ਲਿਐੱਦਾ ਹੈ । 
ਅੰਜੀਰ-ਗਰਮ ਤਰ ਅੰਤੇ ਗਜ਼ਸੇ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ 


= 
< 


ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮੁੜ੍ਹਕਾ ਲਿਐੱਦੀ ਹੈ । । /ਏਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਦੇ ਅਤੇ _ਦਿਅਗ ੜੇ 
ਸਾਰਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਫੁਰਤੀ ਬਖਸ਼ਦੀ ਹੈ । ਤੇਹ 
ਮੌਠਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਕ ਵੇਲੇ ਵਿਚ ਵਡੀ ਅੰਜੀਰ ਦੇ ਕੇਵਲ ੪-੬ 
ਦਾਣੇ ਹੀ ਖਾਣੋਂ ਚਾਹੀਵੇ ਹਨ । 

੫੦-੧੦੦ ਸੁਕੀਆਂ ਅੰਜੀਰਾਂ ਜਾਮਨੂੰ ਦੇ ਸਿਰਕੇ ਵਿਚ ਭਿਉ” 
ਰਖੋ । ਤੀਜੇ ਦਿਨ ਤੋ ਚਾਰ ਢਾਣੇ ਰੋਜ਼ ਖਾਓ, ਤਾਂ ਤਿਲ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਏਗੀ । 

ਈਸਬਗੋਲ ਜਾਂ ਸਤ ਈੀਸਬਗੋਲ-ਸਰਦ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । 
ਪਿਆਥ ਗਰਮੀ, ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਕ ਅਤੇ ਖਨ ਦੋਂ ਜੋਸ਼ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । 
ਅੱਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਲਮ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤਿਲਕਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਰੈ । ਇਸ 
ਨਾਲ ਫੌਫੀ ਸੌਖੀ ਤਰ੍ਹਾ ਉਤਰਟੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ ੩,੪ ਮਾਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾੜਹ' 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ੭ ਮਾਸ਼ੇ ਤੋਂ ਇਕ ਤੋਲੇ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਦੀ 
ਹੈ । ਇਹ ਗਲੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੀ ਖ਼ਰਖ਼ਰਾਹਣ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਵਰਮ ਅਤੇ ਮਰੋੜਾਂ ਨੂੰ ਦੂਠ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਛਿਲਕਾ ਕੁਝ 
ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਦੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੋਹਾਂ ਦੀ 
ਮਾੜਹਾ ਉਪਰ ਲਿਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੈ । 

ਇਮਲੀ-ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਣ । ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਣ ਵਾਲੀ । ਖੌਟੀ 
ਹੋਣ ਕਰਕੇਂ ਗਲੋ ਨੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰਦੀ ਏ । ਖ਼ਨ ਵਿਗਾੜਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ 
ਵਧੀਆ ਵਰਤਣ ਢਾ ਤੂੀਕਾ-ਦੋ ਸੇਰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ੧ ਛਟਾਂਕ ਭਿਉ” 
ਕੇ ਕੂੜ ਘੰਟਿਆਂ ਪਿਛੋਂ ਨੌਲੰ1 ਹੌਲੀ ਉਪਰਲਾ ਪਾਣੀ ਨਿਤਾਰ ਕੇ 
ਪੀਤਾ ਜਾਏ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਵਿਚ ਤੇ ਪਾਡੂ (ਯਰਕਾਨ) ਵਿਚ ਇਸ 
ਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਹੈਜ਼ਾ ਅਤੇ ਪਲੇਗ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ 


02੧੨ 
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(੧੬੬) 
ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਖਿਆ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਮਲੀ ਨਾਲ ਖੰਘ ਅਤੇ 
ਜ਼ਕਾਮ ਹੋਣ ਦਾ ਭੈ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਅ 
ਨੂੰ ਇਸ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਹੀ ਕਰਨਾਂ ਚਾਹੀਦਾ । 

ਸ਼ੌਂਕਰ-ਸਾਡੀ ਮਾੜੀ ਕਿਸਮਤ ਹੈ, ਕਿ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਥਾਂ ਖਡੁ 
ਨੇ ਲੈ ਲਈ ਹੈ । ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ' ਨਾਲ ਮਨੁਖ ਦੇ ਮਾਸ, ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ 
ਤਾਕਤ ਵਿਚ ਉਹ ਵਾਧਾ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ ਜੋ ਸ਼ੌਕਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ 
ਨੂੰਢਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਨੂੰ ਰੀਨੇ ਦੀ ਖੰਡ ਨਹੀ ਮਿਲਦੀ ਅ” 
ਜੇਕਰ ਮਿਲ ਵੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਹਨੂੰ ਚਿਟਿਆਂ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਯਤਨ ਵਿਚ 
ਉਸ ਦਾ ਸਤ ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਖੰਡ ਦੀ ਬਜਾਇ ਸ਼ੌਂਕਰ 
ਅਤੇ ਗੁੜ ਵਧੇਰੇ ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਤੇ ਸਿਹਤ ਬਖ਼ਸ਼ ਹਨ । 

ਸ਼ੌਂਕਰ ਬੋੜੀ ਗਰਮ, ਤਰ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮਾ ਹੈ । ਤਾਕਤ ਬਸ਼ਸ਼ 
ਹੈ। ਕਿਸਾਨ ਅਤੇ ਮਜ਼ਦੂਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅੰਮ੍ਰਿਤ ਹੈ । ਘਿਓ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸ਼ੌਕਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਟਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋ” 
ਨਾਲ ਫੋਂੜੇ, ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਕੀੜੇ, ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ, ਤੇਹ ਲਗਣੀ ਅਤੇ 
ਬਹੂੰ ਮੂਤੁ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੈ । ਮਘਦੇ ਕੌ ਇਲਿਆਂ ਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਪਾ 
ਕੇ ਨਕ ਰਾਹੀ ਧੂਆਂ ਅੰਦਰ ਖਿਚਿਆ ਜਾਏ ਤਾਂ ਰੁਕੇਂ ਹੋਏ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 

ਸ਼ਕਰ ਕੰਦੀ-ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ, ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਫੇਫੜਿਆਂ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਨਿਸ਼ਾਸਤਾ ਬਹੁਤ' ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਮਿਹਨਤ ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਬਖ਼ਸ਼ਦੀ ਹੈ । ਸ਼ਕਰ- 
ਕੰਦੀ ਖਾਣ ਮਗਰੋਂ' ਸੋਂਫ਼ ਚਬ ਲੈਣ ਨਾਲ ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਸ਼ਲਗ਼ਮ (ਗੈਂਗਲੂ, ਠਿਪਰ)-ਨਾ ਠੰਡੇ, ਨਾ ਗਰਮ, 
ਤਰ । ਖੁਸ਼ਕੀ ਹਣਾਂਦੇ ਹਨ । ਲਹੂ ਸੋਧਦੇ ਹਨ। ਜਲਾਲ ਲਿਗੌ'ਤੇ 
ਰਨ । ਕੁਬ ਅਤਰ ਕਰਦੇ ਰਨ । ਬਲਗ਼ਮੀ , ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ 
ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉੱ'ਢੇ ਹਨ । ਇਸ ਦੀ ਭਾਜੀ ਵਿਰ _ਅਧਰਵ, ਕਾਲੀ 
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(੧੬੭) 
ਮਿਰਚ, ਮੋਟੀ ਅਲਾਇਿਚੀ ਅਤੇ ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਢ”- 
`ਹੈ । ਸ਼ਲਗ਼ਮ ਉਬਾਲ ਕੇ ਬਿਆਈਆਂ ਤੇਂ ਰਗੜਨਾਂ ਅਤੇ ਓਜੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਧੋਣਾਂ ਫ਼ਾਇਵੇਮੰਦ ਹੈ । ਨਾਤ ਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਕੇ, ਉਪਰ ਕਪੜਾ 
ਵਲ੍ਹਟ ਵਿਓਂ ਤਾਂ ਜਲਦੀ ਹੀ ਆਰਾਮ ਆ ਜਾਂਵਾ ਹੈ । ਜਾਂ ਫੇਰ ਗਲੈਸ- 
ਰੀਨ ਲਾਓ, ਚਹੁੰ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਬਿਆਈਆਂ ਸਾਫ਼ । 


ਸ਼ਰਬਤ-ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਮਿਠਾ ਪਾ ਕੇ ਕੱਚਾ ਸ਼ਰਬਤ ਬਣਦਾ 
ਹੈ । ਅੱਗ ਤੇ `ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਪੌਕਾ ਸ਼ਰਬਤ ਅਖਵਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਜਿਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਤਿਆਰ ਭੀਤਾ. ਜਾਏ, ਓਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਗੁਣ 
ਔਗਣ ਓਸ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਗਰਮ ਹਫਾਉਣੁ ਲਈ ਪਾਣੀ ਮਿਲਾਕੇ 
ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਾਈ ਲਈ ਦੁਧ ਵਿਚ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਲਈ 
ਇਸ ਵਿਚ ਕੁੜ ਨਹੀ ਮਿਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ । ਵਧੇਰੇ ਕਰਕੇ ਗਰਮੀ ਦੀ 
ਰੁਤ ਵਿਚ ਹ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਬਰਫ਼ ਨਾ ਹੀ 
ਪਾਓ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਹੈ । 

ਸ਼ਰਾਬ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਕੌੜੀ ਹੈ । ਮਿਹਦਾ, ਫੇਫੜਾ 
ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਇਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਛਿਲੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਫਿੰਮਣੀਆਂ ਨਿਕਲ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ; ਢਿਲ ਦੀ 
ਧੜਕਨ ਏਨੀ ਤੇਜ਼ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕਈ ਵਾਰ ਇਕ ਦਮ ਰੁਕ ਜਾਣ 
ਨਾਲ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਅਕਲ ਨੂੰ ਅੰਨ੍ਹਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਨਸ਼ੇ ਵਿਚ 
ਬੇਸੁਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਤੋਹ ਲਾਉਂਦੀ ਹੈ । ਗੁਰਦਾ, ਮਸਾਨਾ, ਨਰਵਿਸ 
ਸਿਸਫਮ ਅਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਆਊ ਨਾੜੀਆਂ ਇਸ ਦੀ ਵਟ ਚੋਂ, ਨਾਲ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਗੈਠੀਆ, ਅਧਰੇਗ, 
ਲਕਵਾ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸ਼ਰਾਬ ਅਸਲ ਵਿਚ 
ਦਿਕ ਜ਼ਰ ਰੈ । ਬੋੜੀ ਮਤ੍ਹਾ ਵਿਦ ਕਦਲਾ ਅਤੇ ਸੈਖੀਆ ਆਦਿ ਵੀ 
ਅੰਮੂਤਿ ਤੋ ਘਟ ਨਹੀਂ, ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾ ਸ਼ਰਾਬ ਵੀ ਹੋਂ ਸਕਦੀ ਹੋ / ਜੇਕ> ਵੇਦ 
ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਆਗਿਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਖ਼ਰੁਸ ਖ਼ਾਸ ਰੋਗਾਂ 
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(੧੬੮) 
ਵਚ ਕਮਸ਼ੋਰੀ ਨੂੰ ਹਫਾਉਣ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਕੇ ਵਲ ਦਵਾਈ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ 
ਦਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇਹ ਸਦਾ ਧਨ, ਅੰਤੇ ਇਜ਼ਤ ਦੀ 
ਦੁਸ਼ਮਣ ਬਣਦੀ ਹੈ । 


ਸ਼ਰੀਫਾ (ਸੀਤਾੜਲ)-ਗਰਮ ਤਰ; ਦਿਲ ਅੰਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਭਾਰਾ ਹੈ, 'ਤੇ ਅਫਾਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 


ਸ਼ਹਿਤੂਤ-ਸਭ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਖੋਲਦਾ 
ਹੈ। ਲੰਮਾ, ਛੋਟਾ, ਕਾਲਾ, ਚਿਟਾ ਚਾਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ। ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਨੂੰ 
ਤੂਤ ਅਤੇ ਲੰਮੇ ਨੂੰ ਸ਼ਹਿਤੂਤ ਆਖਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਸਾਫ਼ ਲਨੂ ਉਤਪਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਰਾਜ਼ਮੇ ਨੂ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਿਆਸ ਅਤੇ ਗਰਮੀ 
ਹਣਾਂਦਾ ਹੈ । ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਗਲੋਂ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਚੰਗ 


ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ ਵਿਚ ਵੀ ਏਹੋ ਗੁਠ ਹਨ । 


ਸ਼ਹਿਦ (ਮਧੂ)-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਬਲਗ਼ਮ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । 
ਹੈ। ਲਹੂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਇਸ ਦੀ ਰਰਤੋਂ ਹਾਜ਼ਮ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਅੰਤੇ ਕਬਜ਼ ਖਹਲਦੀ ਹੈ । ਤਪਦਿਕ, ਖੰਘ, ਨਜ਼ਲਾ, 
ਜ਼ੁਕਾਮ, ਬਕਾਵਟ ਅੱਖਾਂ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਮਿਲਾ ਕੇ 
ਦਿਓ । ਸ਼ਹਿਦ ਅਠ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈਂ । ਕੋਈ ਲਾਲ, ਕੋਈ ਚਿਫਾ, 
ਕੋਈ ਪੀਲਾ, ਕੋਈ ਗਾਚੜਾ, ਕੋਈ ਪਤਲਾ, ਕੋਈ ਮਿਸ਼ਰੀ ਦੀ ਡਲੀ ਦੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਦਿ । ਸ਼ਹਿਦ ਵਿਚ ਘਿਓ ਜਾਂ ਮੌਖਣ ਰਲਾ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ ਦੋਵੇਂ ਬਰਾਬਰ ਨਾ ਹੋਣ । 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬਲਗ਼ਮ ਗਾੜ੍ਹੀ ਹੋਵੇ ਤਿੰਨਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਹਿਤ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ । 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਰਲਾ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਮੋਟਾਪਾ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਵਧੇਰੇ ਠੰਡੀ ਰੁਤ ਵਿਚ ਹੀ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ) ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੇਂਰੇ ਤਾਕਤ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਦੇ 
ਮਨੁਖ ਤਿੰਨ ਹਿਸੇ ਮੌਖਣ ਅਤੇ ਇਕ ਹਿਸਾ_ਸ਼ਹਿਦ ਮਿਲਾਉਣ । 


ਭਲ - 


੨ । 
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(੧੬੯) 
ਵਾਈ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋਂ ਤਿੰਨ ਹਿਸੇ ਘਿਓ ਅਤੇ ਇਕ ਹਿਸਾ ਸ਼ਹਿਢ 
ਰਲਾਉਣ; ਬਲਗ਼ਮੀ ਵਾਲੇ ਸ਼ਹਿਦ ਵਿਚ ਇਕ ਚੌਥਾਈ ਘਿਓ ਨ 
ਮੱਖਣ ਮਲਾਉਣ; ਜਿਸ ਸਮੇਂ (ਠੰਡ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਬਲਗ਼ਮ, ਬੰ੫ 
ਨਮੂਨੀਆਂ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਆਵਿ ਵਿਚ) ਬਰਾਂਡੀ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉ< 
ਸਮੇ ਸ਼ਹਿਦ ਦਾ ਇਕ ਵਡਾ ਚਮਚਾ ਖਵਾ ਦੇਣਾ, ਉਹੀ ਅਸਤ 
ਦਖਾਵੇਗਾ ਜੋ ਬਰਾਂਡੀ ਵਿਖਾਂਦੀ ਹੈ । ਠੰਡ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਜਦ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਧ ਜਾਏ ਅਤੇ ਰੋਗੀ ਦਾ ਸਾਹ ਘੁਫਢਾ ਨਜ਼ਟ 
ਆਏ ਤਾਂ ਚਮਚਾ ਭਰ ਸ਼ਹਿਦ ਉਹਨੂੰ ਨਵਾਂ ਜੀਵਨ ਦਾਲ ਕਰੇਗਾ 17 


ਸ਼ਿਮਲੇ ਦੀ ਮਿਰਚ-ਇਹ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਦੀ ਤਗੂਂ ਹਰ 
ਮਿਰਚ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਮੋਟੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ੧੨ ਛਫਾਂਕ ਵਜ਼ਨ ਵਿਢ 
ਹੂੰਢੀ ਹੈ ਹੈ। ਨਾਂ ਮਾੜੂ ੮) ਕੌੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਵਾਈ ਅਤੇ ਕਫ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। ਭੋਜਨ ਪਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਖਾਧੀ ਜਾਏ 
ਤਾਂ ਲਰੂ ਵਿਜ਼ ਜੋਸ਼ ਅਤੇ ਖੁਰਕ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਤੰਦਰੁਸਤ ਇਸੜੀ 
ਪੁਰਸ ਸਾੜੇ ਵਿਜ਼ ੧=੨ ਵਾਟ ਤੋਂ ਵਧ ਨਾ ਖਾਣ । 

ਸੰਤਰਾ (ਨਾਰੈਗੀ)-ਠੰਡਾ, ਤਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨੂੰ ਪੁਸੰਨਤਾ 
ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਦਿਲ ਅਤੇ ਹਾਫ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਵਿੰਦਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬੁਖ਼ਾਰ, ਤੇਂਹ, ਘਬਰਾਹਟ, ਉਲਟੀ ਅਤੇ ਜੀ 
ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਢਾ ਹੈ । ਬਲ 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਡਾਕਟਰੀ ਵਿਚ ਸਾਰਿਆਂ ਫਲਾਂ "ਚੋਂ ਮਿਠਾ ਸੌਤਰਾ ਉੱਤਮ 
ਮੱਨਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈ; ਕਿਉਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ । ਹਲਵਾ ਆਦਿ ਭਾਰੇ ਭੋਜਨ ਪਿਛੋ ਸੰਤੋਰੇ ਦੀ ਵਫੜੋ'_ਰਾਜ਼ਮਾ 
ਦਰੁਸਤ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

-ਸਰਦਾ--ਗਰਮ ਨਾ ਸਰਦ, ਤਰ ਅਤੇ ੩ ਪਿਸ਼ਾਬ ਆਵਰ ਹੇ, 
ਦਿਮਾਗ਼, ਗੁਰਦਾ, ਦਿਲ 'ਤੇ ਮਸਾਨੋ ਸ਼ੂਧ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
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(੧੭੦) 
ਰੋਂ' ਦਾ ਸਾਗ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ, ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਅਤੇ ਮੁੜ 
ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਢਿਡ ਦੇ ਕੀੜਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । ਭੁਖ ਲਾਉਂਢਾ 
ਹੈ। ਸਵਾਵੀ ਹੈ । ਇਹਨੂੰ ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਿਚ ਪਾਲਕ, ਮੇਥੀ, ਬਾਬੂ 
ਆਦਿ ਸਾਗਾਂ ਨਾਲੋਂ ਘਟੀਆ ਸਾਂਗ ਮੰਨਿਆ 1ਗਆ ਹੈ । 


ਸਰ੍ਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਚੋਗਾ ਘਿਓ ਨਾ 
ਮਿਲਦਾ ਹੋਵੇਂ ਜਾਂ ਹਥ ਤੰਗ ਹੋਂਵੇ ਤਾਂ ਸਨ੍ਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ ਵਰਤੋ । ਤਾਕਤ 
ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । “ਤੇਲ ਸੜਿਆ ਸੋ ਘਿਓ ਬਰਾਬਰ, ਘਿਓ ਸੜਿਆ 
`ਸੋ ਤੇਲ ਬਰਾਬਰ” ਏਸ ਲਈ ਪਹਿਲਾਂ ਬਿਹਨੂੰ ਸਾੜ ਲਿਆ ਜਾਏ-- 
ਦੋ ਸੇਰ ਤੇਲ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਕਰੋ, ਜਦ ਧੂਆਂ ਜਿਹਾ ਨਿਕਲਣ ਲਗੇ 
ਤਾਂ ਇਕ ਤੋਲਾ ਤੁੜ ਦਾ ਟੁਕੜਾ: ਵਿਚ ਸੁਟ ਦਿਓ, ਇਹ ਪਿਘਲ ਕੇ 
ਪੂੜੇ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੈਲ ਜਾਏਗਾ । ਜਦ ਸੜ ਕੇ ਸੁਆਹ ਜਿਹਾ ਹੋ ਜਾਏ 
ਤਾਂ ਕਢ ਲਲਵੇਂ ਅਤੇ ਤੇਨ ਨੂੰ ਲਾਹ ਲਵੇਂ । ਇਹ ਤੇਲ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ। 
ਸਦਾ ਸੁੰਘ ਕੇ ਚਖ ਕੇ ਕੱਚੀ ਘਾਣੀ ਦਾ ਸਸ੍ਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ ਲਓ । ਇਸ 
ਤੋਲ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਛੇਤੀ ਹੀ ਅਭਿਆਸ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਘਿਓ 
ਪਛਾਣਨਾਂ ਔਖਾ, ਸਰ੍ਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ ਪਛਾਣਨਾਂ ਸੌਖਾ । 

ਸਹੇ ਦੇ ਕੱਚੇ ਤੇਲ' ਦੀ ਮਾਲਸ਼, ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਸਾਤੇ "ਚ ਦੋ 
ਵਾਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਏਸੇ ਤੇਲ ਦੀ ਨਸਵਾਰ, ਨਕ, ਕੌਨ ਅੱਖਾਂ 
ਅਤੇ ਸਿਰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । 

ਸਲਾਦ-ਨਾ ਗਰਮ, ਨਾ ਸਰਦ । ਸਲਾਦ ਪਾਲਕ ਦੇ ਸਾਗ 
ਨਾਲ ਮਿਲਦਾ ਜੁਲਦਾ ਹੋ । ਹੌਲਾ ਹੈ । ਮਿਹਦੇ ਤਿਲ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਕੱਚਾ ਹੀ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹਵੈ 
ਨਾਲ ਟਮਾਟਰ, ਰੰਢੇ, ਮੂਲੀ, ਖੀਰਾ, ਚਕੰਦਰ ਆਦਿ ਕੱਚੇ ਕਟਕੇ 
ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਖਟਿਆਈ ਦੇ ਸ਼ੋਕੈਨ ਇਸ ਵਿਚ ਸਿਰਕਾ 
ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਕਿ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ । ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਟਮਾਫਰ ਜਾਂ ਥੌੜਾਂ 
ਉਬਾਲਿਆ ਹੋਇਆ ਚਕੌਦਰ ਹੀ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਓ ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭ 
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(੧੭੧) 
ਦਾਇਕ ਹੈ । 

'ਸਾਗੂਦਾਨਾ--ਗਰਮ, ਤਰ । ਕੁਬ ਕੁ ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । 
ਬਹੁਤ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਹੈ । ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਾਣ 
ਵਿਚ ਉਬਾਲ ਕੇ ਦੁਧ ਮਗਰੋਂ ਰਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਭਾਰ. 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਸਿਰਕਾ-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਅੰਗੂਰ ਦਾ 
ਸਿਰਕਾ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਐਪਰ ਮਿਲਦਾ ਆਮ ਤੋਰ ਤੇ ਗੁੜ ਦਾ ਹੀ 
ਹੈ। ਸਿਰਕਾ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪੇਟ ਢਿਆਂ ਕੀੜਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ 
ਹੈ । ਹਾਜ਼ਮਾ ਹੈ । ਹੈਜ਼ੇ ਦੀ ਰੁਤ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਤੇ ਰੀਢੇ ਦੀ ਵਰਤ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੈਜ਼ੇ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । ਇਹ ਗਲੋ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਵਾਈ, ਬਲਗ਼ਮ, ਗਲੇ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ, ਇਸਤੂੀਆਂ ਦੇ ਚਿਟੇ 
ਪਾਣੀ, ਪੁਦਰ ਅਤੇ ਵੀਰਜ ਦੇ ਸਭ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਅਤੇ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਖਟਿਆਈ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਤਿਲੀ, ਸੋਜ, ਅਤੇ ਅਫ਼ਾਰੇ 
ਲਈ ਜਾਮਨੂੰ ਦਾ ਸਿਰਕਾ ਵਧੀਆ ਹੈ । ਚੌਲਾ ਨਾਲ ਸਿਰਕਾ ਖਾਣਾ 
ਢਿਡ ਪੀੜ ਅਤੇ ਅੰਦਰ ਦਰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਿਰਕਾ ਕਦੇ ਅਠਵੇ' ਦਸਵੇਂ 
ਦਿਨ ਥੋੜੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 


ਸੈਘਾੜਾ-ਤ' ਜ਼ ਤੀਘਾੜਾ ਠੰਡਾ ਤਰ ਹੈ । ਸੂਕਾ ਸੈਘਾੜਾ 
ਠੰਡਾ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਮਹਨ੩ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਜ਼ਦੂਰ ਕਿਸਾਨਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਉੱਤਮ ਹੈ । ਇਸ ਫੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਭੁਖ ਮਾਰਦੀ ਹੈਂ । ਗਰਮੀ ਦੇ 
ਜੁਲਾਬ, ਦਿੱਲ ਤੀ .ਯੂਮਸੋਰੀ, ਜਲਨ ਅਤੇ ਧਾਤੂ 'ਖੀਣਤਾ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈਂ , ਨਸ਼ਾਸਤਾਂ ਇਸ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹੰਢਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ 
ਵਰਤੋ” ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮਾ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸੈਘਾੜਾ ਜੋੜਾਂ ਦਿਆਂ 
ਦਰਦਾਂ ਵਲਿ... ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਸੂੰਹ ਵਿਚੋਂ ਲਹੂ ਆਉਦਾ 
ਤਾਂ ਰਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਦਹੀਂ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਵਿਆੰ- ਦਸਤਾਂ ਵਿਚ 
ਚੋਗਾ ਹੈ। ਦੇਖੋ ਬੁਕਰਕੇਂਦੀ, ਨਸ਼ਾਸਤਾ । 
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(੧੭੨) 
ਸੁਪਾਰੀ--ਦੇਖੋ ਪਾਨ ਢਾ ਵਰਨਣ । 


ਸੁਹਾਂਜਨਾ (ਫੁਲ, ਫਲ))-ਸੁਹਾਂਜਨਾ - ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । 
ਇਸਦਾ ਸਵਾਦ ਕੁਝ ਕੌੜਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਭੁਖ ਵਧਾਉ'ਦਾ `ਹੈ। ਬਲਗ਼ਮ ਤੇ ਵਾਈ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਸਾਫ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਭੁਖ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉ'ਦਾ ਹੈ । । ਵਾਈ ਦਿਆਂ 
ਦਰਦਾਂ, ਜੋੜਾਂ ਆਦਿ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਸੁਹਾਂਜਨੇ ਦੀਆਂ 
ਫਲੀਆਂ ਵਿਚ ਤੇ ਫੁਲਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਏੰਹੋਂ ਗੁਣ ਹੈ । ਐਪਰ ਫੁਲ ਕਬਜ਼ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਭਾਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਸੰਤ ਰੁਤ ਅਰਥਾਤ ਆਪਣ ਬਹਾਰ 
ਵਿਚ ਸਹਾਂਜਨਾ ਜ਼ਰੂਰ ਵਰਤਨਾ` ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਿਹਾ ਕਿ ਅਗੇ ਰਸਾਂ ਦੇ 
ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ, ਸਿਹਤ ਠੀਕ ਰਖਣ ਲਈ ਸਭ ਰਸ ਖਾਣੋਂ 
ਚਾਹੀਵੇ ਹਨ । ਪੂੰਤੂ ਅਸੀਂ ਮਿਠੇ, ਨਮਕੀਨ, ਖਟੇ ਅਤੇ ਚਫਪਟੇ ਰਸ 
ਵੇਰੇ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਕੌੜੇ ਤੇ ਕਸੈਲੋ ਨਹੀਂ/ ਖਾਂਦੇ । ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਾਡਾ ਖੂਨ 
ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ), ਸੁਹਾਂਜਨਾਂ; ਕਠੇਲਾਂ, ਦੁੰਰਨ ਆਦਿ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜ਼ਟੂਰੀ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾਏ ਤਾਂ 
ਇਸਦਾ ਸਾਗ ਬਹੁਤ ਸਵਾਦੀ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋ ਥੋੜਾ 
ਬਾਂਣ । (ਸੁਹਾਂਜਨੇ ਢੇ ਕਿਸੇ ਦਰਖਤ ਦੇ.ਫੁੱਲ ਵਧੇਰੇ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਦੇ ਘਟ 
ਕੋੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ) । 
ਸੇਮ ਦੀ ਫਲੀ=ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਛੋਟ) ਵਡੀ ਕਈ 
ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਹੈਦੀ ਹੈ । ਬਹੁਤੀ ਖਾਧੀ ਜਾਏ ਤਾਂ ਚਿਰਕੰ) ਹਜ਼ਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਤੇ ਏਯਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਾਰਵੀ ਹੈ। ਸੇਮ ਦੇ 
ਸਾਗ ਵਿਚ ਘਿਓ, ਲਹਬਨ, ਅਤੇਂ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਸੇਬ=ਥੋੜਾ ਗਰਮ ਹੈ, ਦਿਲ ਦਿਮਾਸ਼, ਜਿਗ਼ਰ ਅਤੇ ਮਿਹਦੇ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ) ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਪੁਸੰਨਤਾ ਵਿੰਦਾ ਹੈ। ਕੂਬ ਭਾਰਾ ਅਤੇ ਢੁਰਾਕ: ਹਜ਼ਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
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(੧੭੩. 

ਗੁਰਦਿਆਂ ਨੂੰ ਸਾਫ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਮਰੋੜ ਅਤੇ ਫਾਈਫਾਈਡ ਬੁਖਾਰ ।ਵਚ 
ਸਿਆਂ ਵਾ ਰਸ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਮਾਨਸਿਕ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਸਿਹਤ ਵਧਾਊ' 
`ਹੈ। ਬਲਗ਼ਮ,ਖੰ੫,ਤਪੇਦਿਪ,ਢਿਲ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਬੋੜਾ ਮਿਠੇ 
ਸਿਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੈ । ਇਸਦਾ ਮੁਰੇਂਬਾ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 
ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਦਸਤਾਂ ਵਿਚ. ਲਾਭ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਸੇਬ ਖਾਣਾ. 
ਕੁਝ ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਾਧਾ ਸੇਬ ਕੁਝ 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਾ 

ਸੋਏ ਦਾ ਸਾਗ-ਗਰਮ ਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਹੈ । ਗਰਮ ਸੁਭਾ 
ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਨਹੀ” ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਵਾਈ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । ਗੁਰਦਿਆਂ 
ਅਤੇ ਮਸਾਨੇ ਦੀ ਪਬਥਰੀ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਯਰਕਾਨ, _ਸੂਲ, 
ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਬਲਗ਼ਮ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ ਹੈਂ। 


ਸੋਡਾ ਵਾਟਰ, ਲੋਮਨ-ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਜਦ 
ਕਿ ਭੋਜਨ ਨਾ ਪਚਿਆ ਰੋਵੇ, ਅਫਾਰਾ ਹੋਂਵੇ, ਡਕਾਰ ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਨਾ 
ਆਉਂ'ਢਾ ਹੋਵੇ, ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਰਤੂਬਤ ਘਟ ਹੋਂਵੇ, ਤਾਂ ਸੋਡਾ ਪੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਅਰਥਾਤ ਇਕ ਦਵਾਈ ਦੇ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਜਾਂ ਹਾਜਮੈ ਦੇ ਚੂਰਣ 
ਵਜੋਂ । ਲੈਮਨ ਸੋਡਾਵਾਟਰ ਦੀ ਬਗੈਰ ਲੌੜ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਨੂੰ 
ਕਮਸ਼ੋਰ ਕਰ ਢਿੰਦੀ ਹੈ । ਆਦਤ ਪੈ ਜਾਣ ਤੇ ਫੇਰ ਇਸ ਬਰੀਰ ਜ਼ੋਰੀ' 
ਪਚਦੀ ਹੀ ਨੌਹੀਂ' । ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਬਰਫ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤਾਂ ਹੋਰ ਵੀ ਹਾਨੀ 
ਕਾਰਕ ਹੈ । ਬਰਫ਼ ਵਿਚ ਲਗੀ ਬੋਤਲ ਵੀ ਤਾਂ ਜੰਗੀ ਨਰੀ` । ਬਗੈਰ 
ਬਰਫ ਦੇ ਜ਼ਿੰਜਰ ਸਭ ਤੋ” ਚੰਗੀ ਹੈ । ਦੇਖੋ ਬਰਫ਼ ਦਾ ਵਰਨਣ । 

ਸੈਢ-ਕੁਬ ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਰੈ । ਮਿਹਦੇ, ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਰਾਜ਼ਮੇ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ; ਮਰੋੜ, ਦਸਤ, ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਵਾਈ ਅਤੇ ਢਿਡ ਮੀੜ ਨੂੰ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । ਵਾਈ ਬਾਦੀ ਨਬਕ 
ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

ਸੇਂਫ਼-ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਰੈ । ਜਿਗਰ ਤੇ ਤਿਲੀ ਦ। 
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(੧੭੪) 
ਰੁਕਾਵਣ ਨੂੰ ਖੋਹਲਦੀ ਹੈ । ਢਿਡ ਪੀੜ, ਅਫ਼ਾਰਾ, ਤੇ ਵਾਈ ਨਾਸ਼ਕ ਹੈ । 
ਧੇਫ ਦੀ ਹਵਾ ਨੂੰ ਕਢਦੀ ਹੈ । ਕਫ਼ ਨਾਸ਼ਕ ਹੈ । 


ਹਰੜ ਪੀਲ) (ਵਡੀ ਹਰੜ, ਹਰੀੜ)-ਹਰੜ ਨਾ ਗਤਮ 
ਤੇ ਨਾ ਠੰਡੀ, ਕੁਝ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਗਰਮੀ, ਬਾਦੀ, ਬਲਗਮ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਹਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਸਰਦੀ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮਿਹਦੇ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ।ਦਿਲ,ਦਿਮਾਗ਼,ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਤਿਲੀ ਵਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਰਸਾਇਣ ਹੈ। ਅਖਾਂ ਦੀ ਜੋਤ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਹਰੜ 
ਨਵੀਂ ਹੋਵੇ, ਵਡੀ ਹੋਵੇ, ਚਿਕਨੀ ਹੋਵੇ, ਭਾਰੀ ਹੋਵੇ, ਪੀਲੀ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਡੁਬ ਜਾਏ, 'ਭਾਰ ਵਿਚ ਇਕ ਤੋਲੇ ਤੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਹੋਵੇ, ਅਜਿਹੀ ਹਰੜ ਉਤਮ ਹੈ । 

ਹਰੜ ਦਾ ਚੂਰਣ ਢਿਡ ਦੀ ਮੌਲ ਨੂੰ ਸਾਫ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ 
ਖੋਹਲਦਾ ਹੈ । ਬੋੜਾ ਜਿੰਨਾ ਲੂਣ ਮਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ, ਖੰਡ 
ਨਾਲ ਗਰਮੀ (ਪਿਤ) ਨੂੰ ਨੂੰ; ੧ ਘਿਓ ਨਾਲ ਵਾਈ ਨੂੰ ਅਤੇ ਗੁੜ ਨਾਲ ਸਭ 
ਦਸਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । (ਹਰੜ ਦੋ ਮਾਸ਼ੇ, ਲੂਣ ਤਿੰਨ ਮਾਸ਼ੇ, ਹੋਰ 
੧੧ ਤੋਲਾ) 

ਹਲਦੀ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਲਹੂ ਜਾਫ ਕਰਦੀ ਹੈ ) ਬਲਗਮ 
ਮਾਰਦੀ ਹੈ । ਯਰਕਾਨ, ਸੋਜਾਂ, ਖੁਰਕ, ਢਿਡ ਦੇ ਕੀੜੇ ਅਤੇ ਪ੍ਰਮੇਹ ਰੋਗ 
ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਸਟ ਤੇ ਹਲਦੀ ਢਾ ਲੋਪ ਟਿੰਚਰ ਆਇਓ- 
ਡੀਨ ਦਾ ਕੌਮ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਜ ਨੂੰ ਹਟਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਹਾਲੋਂ-ਗਰਮ, ਹਾਜ਼ਮਾ, ਭੁਖ ਲਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਬਦਹਜ਼ਮੀ, 
ਢਿਡ ਪੀੜ, ਅਫਾਰਾ ਅਤੇ ਵਾਈ ਦਿਆਂ ਸਭ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਦੂਰ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। ਉਲਫੀ, ਠੰਡ, ਬਲਗ਼ਮ, ਦਸਤਾਂ ਅਤੇ ਮਿਹਵੇ ਦੀ ਕਮਸ਼ੋਗੀ ਲਈ 
ਚੌਗੀ ਹੈ । ਕੱਚੀ ਤੇ ਪੌਂਕੀ ਦੋਂਵੇ' ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਧ) ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਬ)ਆਂ 
ਵਿਚ ਵੀ ਏਰੋ ਗੁਣ ਹਨ । 


ਰਿੰਗ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ ਤੇ ਅਰਬੀ, ਕਚਾਲੂ 
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(੧੭੫) 
ਆਦਿ ਵਿਚ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਕਿ ਵਿਡ ਵਿਚ ਹਵਾ ਪੈਦ: 
ਨਾ ਹੋਵੇ ।ਘਿ ਵਿਚ ਥੋੜੀ ਜਹੀ ਤੰਨਕੇ ਰਖ ਛਡੋ । ਵਾਈ, ਬਲਗਮ, 
ਅਫ਼ਾਰਾ, ਢਿਡ ਦੇ ਕੀੜੇ, ਭੁਖ ਦੀ ਘਾਣ, ਅਧਰੰਗ, ਸੋਜਾਂ, ਜਿਗਰ, 
ਯਰਕਾਨ, ਅਤੇ ਢਿਡ ਪੀੜ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾ ਕਵੀ ਹੈ । ਅਧੀ 
ਰਤੀ ਮੁਨੌਂਕੇ ਵਿਚ ਖਾਓ । ਵਾਈ, ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਮਖਣ ਨਾਲ ਖਾਓ, 
ਵਾਈ ਬਲਗਮੀ ਵਾਲੋਂ ਗਰਮ ਮਸਾਲੇ ਵਿਚ ਰਲਾ ਕੇ ਖਾਇਆ ਕਰਨ 
ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਕਥਜ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੈਂ । (ਦੇਖੋ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ) 


ਕੱਕੜੀ-ਤਰ-ਠੰਡੀ । ਪਿਆਸ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ 
ਠੰਢਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਮਿਟਾਂਦੀ ਹੈ । ਮੂਤੁ_ ਬਹੁਤ ਲਿਐਂਦੀ 
ਹੈ,ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਚਿਰਕੀ ਪਚਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ ਬਣਾਈ ਸਬੜ਼ੀ 
ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਹਣਾਂਦੀ ਹੈ । ਤਰ, ਲੂਣ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਲਾ ਕੇ ਖਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਰੈ । ਇਸ ਦੇ ਖਾਣ ਤੋਂ ਇਕ ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਦੋਂ ਘੀਟੇ 
ਬਾਅਦ ਤਕ ਪਾਣੀ, ਲੱਸੀ, ਸ਼ਰਬਤ ਨਹੀ” ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਨਹੀਂ 
ਤਾਂ ਅਜਿਹਾ ਸੂਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹੈਜ਼ੇ ਦ) ਹਦ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦਾ ਦੈ । 
ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੋਂ ਸਕੇ ਇਸ ਦੀ ਥੋੜੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ) ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

'ਕਚਨਾਰ-ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ । ਇਸ ਦੇ ਫੁਲਾਂ ਦਾ ਸਾਗ 
ਬਣਦਾ ਹੈ । ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਢਿੰਢਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਲਹੂ ਨੂੰ ਸਾਫ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਸਾਗ ਵਿਚ ਥੋਂੜਾ ਜਿਹਾ ਦਹੀਂ 
ਅੰਤੇ ਚਿਟਾ ਜ਼ੀਰਾ ਮਿਲਾਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਵੇਮੰਦ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਉਬਲੋ ਹੋਏ ਕਚਨਾਰ ਦਾ ਰਾਇਤਾ ਸਵਾਦੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ਪੁਰਾਣੇ 
ਦਸਤਾਂ ਵਿਚ ਮੁਫ਼ੀਦ ਹੈ । 

ਕਚਾਲੂ-(ਦੇਖੋ ਅਰਬੀ ਦਾ ਵਰਨਣ) । 

ਕਟਹੌਲ-ਕੱਚਾ ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਦਾ ਹੈ 

_ ਵਧੋਰ ਖ਼ਾਧਾ ਜਾਏ ਤਾਂ ਖ਼ੂਨ ਨੂੰ ਗਾੜ੍ਹਾ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕੁਝ 

ਕਬਜ਼ੀ' ਕਰਦਾ ਹੈ । ਜਦ ਫੁ ਕਟਹਲ ਪਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਦ ਗੁੜ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾ 
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(੧੭੬) 
ਸੱਠਾਂ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਸਰ ਤਕਰੀਬਨ ਉਹੋਂ ਸਿਹਾ ਹੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਥੋੜਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
'ਕੱਂਦੂ-(ਕਾਂਸ਼ੀਫਲ) ਸਿੰਧ ਘਾਟੀ ਦੇ ਜ਼ਿਲਿਆਂ ਵਿਚ ਇਸ ਨੂੰ 
'ਪੇਠਾ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦੂਤੇ ਪੇਨੇ ਤੋਂ ਇਸ ਦਾ 
ਫਰਕ, ਪੇਠੇਂ ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਦੇਖੋ । ਕੱਦੂ (ਕਾਂਸ਼ੀਫਲ) ਗਰਮ, ਤਰ, 
ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਣ ਵਾਲਾ ਹੈ ।.ਕੁਬ ਦੇਰ ਵਿਚ ਪਚਦਾ ਹੈ । ਅਫਾਰਾਂ 
₹ਰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਕਾਲਾ ਜਾਂ ਚਿੱਟਾ ੜ਼ੀਰਾ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਇਸਦੇ 
ਇਹ ਦੋਸ਼ ਕੁਥ' ਦੂਜ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ ਵਧੇਰੇ ਖੁਸ਼ਬਦਾਰ ਅਤੇ 
ਸਵਾਦੀ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਥੋੜਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਭ ਪੁਕਾਰ ਦੇ 
ਪਹਾੜੀ ਕੱਂਦੂਆਂ ਵਿਚ ਏਹੋ ਗੁਣ ਹੈ । 
ਕਮਲ ਗੱਟਾ (ਕੋਲ ਡੋਡਾ)-ਸੰਰਦ ਤਰ । ਭਾਰਾ ਹੈ ਤੇ 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ, ਵਾਯੂ, ਖੂਨ ਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਜੀ ਮਿਚਕਨਾਂ, ਕੈਆਂ, ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਬੇਚੇਨ] 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀਆਂ `ਦਿਆਂ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਸੁਕਾ ਕਮਲ ਗੱਟਾ 
ਤੋੜ ਕੇ ਉਸਦਾ ਹਰਾ ਪਿਤਾ ਕਢ ਕੇ ਪਾਣ) ਵਿਚ ਭਿਉਂ” ਰਖੋ, ੨-੩ 
ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਉਹ ਪਾਣੀ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਤੇਂਹ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤੀ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਯਰਕਨ (ਪੀਲੀਆ) ਦੇ ਰੋਗ? 
ਲਈ ਕਮਲਗੱਟ: ਅਤੇ ਕਮਲ ਫੁਲ ਦੋਵੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 
ਕਮਲਗੱਟੇ ਨੂੰ ਸੁਕਾ ਕੰ, ਭੁੰਨ ਕੇ ਮਖਾਣੇਂ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਸਭ 
ਉਪਰੋਕਤ ਗੁਣ ਰਖਦੇ ਰਨ । ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਖੀਰ ਬਲਾ ਕੇ ਖਾਣ ਜਾਂ 
ਭੋੜੇ ਕਿਹੇ ਘਿਓ ਨਾਲ ਚੋਪੜ ਕੇ, ਤਵੇ ਤੇ ਚੰਗ' ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਫੇਰ ਲੂਣ. 
ਛੜਕ ਕੇ ਖਾਣ ਤਾਕਤ ਬਖਸ਼ਦ ਹੈ । ਤਾਂ [ਛਸਦਾ ਸਰਦ ਗੁਣ 
- ਜਾਂਦਾ ਰਰਿੰਦਾ ਚੋਂ । 


ਕਰਲੀ- ਗਨਮ ਖ਼ਬਕ । ਕਫ਼ ਨੂੰ ਘਟਾਂਵਾ ਰੋ ਅਤੇ ਬਾਦਾ' ਨੂੰ 
.ਮਫੀਂਦਾ ਹੈ | ਧੋਣ ਕੀੜਿਆਂ ਨੰ ਮਾਰਵ। ਟ । ਕਫ਼ ਸੁਭ ਵਾਲਿਆਂ 
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(੧੭੭) 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਅਫਾਰੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ 
ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਦਰਦਾਂ ਵਿਚ ਮੁਫੀਦ ਹੈ । ਭੁਖ ਚੰਗੀ ਲਾਉ'ਢਾ ਹੈ । 


ਬਿਨਾਂ ਖਟਿਆਈ ਭਰੇ ਦੇ ਇਸ ਨੂੰ ਤੇਲ ਜਾਂ ਘਿਓ ਵਿਚ ਬਣਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀ: ਹੈ । 


ਕਰਮ ਕਲਾ (ਕਰਮ ਦਾ ਸਾਗ)-ਗਰਮ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਕਬਜ਼ 
ਖੋਹਲਵਾ ਹੈ । ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਹਾਫ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ 
ਕਟਦਾ ਹੈ । ਇਸਦੇ ਸਾਗ ਵਿਚ ਘਿਓ ਜਾਂ ਤੇਲ ਜ਼੍ਰੂਰ ਪਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਢਾ ਹੈ । ਇਹ ਸਾਗ ਖਾਣ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਤੋਲ ਭਰ ਗੁੜ ਖਾ ਲੈਣਾ 
ਚੰਗਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਕਰੋ'ਦਾ= ੬ਡਾ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਭੁਖ ਲਾਉ”ਦਾ 
ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਆਚਰ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਮੁਰੇਂਬਾ ਚੋਗਾ ਹੈ । 


ਕਲੌ'ਜੀ-ਰੰਢੇ ਦਾ ਕਾਲਾ ਸਿਹਾ ਥੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਗੁਣ 
ਪਿਆਸ਼ ਵਿਚ ਵੇਖੋ । 


ਕਾਗ਼ਜ਼ੀ ਨਿੰਬੂ-ਠੰਢਾ ਤਰ : ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਚਾਉ'ਦਾ ਰੈ 
ਭੁਖ ਲਾਉਂ'ਢਾ ਹੈ । ਅਰੂਚੀ ਨੂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਾ ਹੈ । ਮਿਰਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਜਲਨ ਅਤੇ ਪਿਆਸ ਨੂੰ ਮਿਣਾਂਵਾ ਹੈ। 
ਯਰਕਾਨ, ਜੀ ਮਿਚਲਾਣਾ, ਰੀਠੀਆ, ਅਤੇ ਕੈਆਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾਂ 
ਹੈ। ਚਿਤ ਨੂੰ ਪ੍ਸੰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਬੁਖਾਰ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਹੈ। ਨਿੰਬੂ ਨੂੰ ਦੌ ਮਿੰਟ ਅਗ ਤੇ ਸੇਕ ਕੇ ਚੀਰ ਲਵੇ ਅਤੇ ਫੇਰ ਲੂਣ 
ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਲਾ ਕੇ ਮਲੇਰੀਏ ਦੇ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਦਿਓ ਤਾਂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਦਾ 
ਗਰਮੀ ਦੂਰ ਹੋਂ ਕੇ ਚਿਤ ਪੂਸੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕਾਗਜੀ ਨਿੰਬੂ ਹੈਫ਼ਾ, 
ਪਲੇਗ ਅਤੇ ਜ਼ਹਿਰੀਲੀ ਹਵਾ ਦੇ ਖੂਭਾਵ ਨੂੰ ਨਬਣ_ਕਰਵਾ ਹੈ। । 
ਖਾਲੀ ਪੈਣ ਚੋਗੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਇਕ ਕਿੰਬੂ ਨਚੋੜ ਕੇ ਥੋੜਾ 
ਲੂਣ ਮਿਲਾ ਕੋ ਪੀਣਾ, ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਉਤਮ ਵਿਧੀ “ਹੈ । ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ 


ਨਹੀਂ << ਚਾਹੀਦਾ, ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ 
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(੧੭੮) 

ਜਿਹੜਾ ਪੇਟ ਨਿੰਬੂ ਜਾਂ ਨਿੰਛੂ ਆਦਿ ਦੇ ਆਚਾਰ ਬਿਨਾਂ ਰੋਟੀ) ਨਹੀ' 
ਪਚਾ ਸਕਦਾ । ਓਸ ਪੇਟ ਵਿਚ ਪੂਰਾ ਭੋਜਨ ਨਹੀ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, 
ਭਾਵ ਕੁਲ ਅਧਾਂ ਜਾਂ ਚੌਥਾ ਤੋਂ ਜਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

'ਕਾਜੂ-ਗਰਮ ਤਰ, ਤਾਕਤਵਰ, ਕਾਬਿਜ਼ ਅਤੇ ਸੁਆਦੀ ਹੈ । 

ਕਾਂਜੀ-ਕਾਂਜੀ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਮਿਲਿਆ ਆਚਾਰ ਹੈ । 
ਰਾਈ, ਸੁੰਢ, ਜ਼ੀਰਾ ਆਦਿ ਪਾ ਕੇ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਗਾਜਰ ਦੀ 
ਕਾਂਜੀ ਬਹੁਤ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਦੇ ਕਦਾਈਂ ਕੁਲ ਪਾ ਭਰ ਖਾਲ] 
ਧੋਫ ਪੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਹ ਹਾਸ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਕਾਂਜੀ ਗਲੋਂ 
ਵਿਚ ਸਖ਼ਾਰਸ਼ ਪੈਦਾ ਕਰੰਦੀ ਹੈ । ਜੋ ਆਦਮੀ ਬਲਗਮ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ 
ਅੰਤੇ ਗਲੋਂ ਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸੇ ਹੋਏ ਹੋਣ । ਉਹ ਇਸਦੀ 
ਵਰਤੋ ਨਾ ਕਰਨ । ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਬ੍ਰਹਮਚੇਰਕ ਦਾ ਖੰਡਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ-ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ 1 ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ 
ਨਹ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ । ਖਾਂਸੀ ਅਤੇ ਪੇਟਦਰਦ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਉਤਮ 
ਵਸਤੂ ਹੈ । ਖੰਘ, ਦਮਾਂ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਨੀਦ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ, 
ਅਤੇ ਅਵਾਰੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਬਗਗ਼ਮ ਨੂੰ ਛੰਡਦੀ ਹੈ । ਸਭ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਇਸਦਾ ਪਾਉਣਾ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ ਹੈ। ਨਕਲ] 
ਬਹੁਤ ਆਉਣ ਲਗ ਪਈ ਹੈ । ਇਕ ਇਕ ਕਰਕੇ ੪-੫ ਦਾਣੇ ਮੂੰਹ 
ਵਿਚ ਪਾ ਕੇ ਜਾਚੋ ਕਿ ਕਿੰਨੀ ਕੁ ਮਿਲਾਵਟ ਹੈ । 

-ਕਿਸ਼ੇਮਿਸ਼ (ਦਾਖ਼, _ਮੁਨੈਂਕਾ)-ਗਰਮ ਤਰ । ਢਾਖ਼ ਦੋ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਲਾਲ਼ ਅਤੇ ਹਰੀ । ਹਰੀ ਚੌਗ। ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਲਹ 
ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦੀ ਅਤੇ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 
ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਖੋਹਲਣ ਵ'ਲੀ। ਹੈ । 
ਤਕਰੀਬਨ ਸਭ ਜੋਗ ਵਿਚ ਚੋਗੀ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਖਾਂਸੀ, ਜ਼ੁਕਾਮ 
ਅਤੇ ਦਸੇ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਚੀਚਕ ਅਤੇ ਖਸਰੇ (50:81 ?0% 
880 14685165) ਦੇ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦੀ ਉਹਨੂੰ 
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(੧੭੯) 

ਸਿਰਫ ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਇਕ ਛਣਾਂਕ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਇਕ ਇਕ, ਦੋ 
ਦੋ ਦਾਣੇ ਕਰਕੇ ਖੁਆਂਦੇ ਰਹੋਂ । ਮੁਨੱਕਾ ਜੋ ਮੋਟਾ ਤੇ ਲੰਮਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਹੈ । (ਦੇਖੋ ਪਹਿਲੇ ਭਗ਼ ਵਾ ਆਖ਼ਰੀ ਅਧਿਆਇ 
ਡਾਕਟਰ ਜੋਸ਼ੀਆ ਦਾ ਬਿਆਨ) । 

ਕੁਲਫ਼ੇ ਦਾ ਸਾਂਗ-ਠੰਢਾ ਤਰ । ਕੁਝ ਖਟਾ । ਖੂਨ, ਤਿਲੀ 
ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਠੰਡਿਆ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਖ੍ਲ੍ਹਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਵਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ 
ਭਾਵੇਂ” ਕਿਸੇ ਰਸਤੇ ਵਗਦਾ ਹੋਵੇ, | ਕੁਲਵੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਅਧ ਅਧ ਪਾ, ੫ 
ਕਾਲੀਆਂ ਮਿਰਚਾਂ ਮਿਲਾ ਕੇ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਪੀਓ । 

ਕੁਲੱਥ (ਕੁਲਥੀ) ਦੀ ਦਾਲ-ਗਰਮ ਹੈ । ਬੋੜੇ-ਜਿਹੇ 
ਲੰਮੇ ਅਰਜੈ ਤਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਪਥਰੀ ਨੂੰ ਭੈਨ ਤੋੜ ਛਡਦੀ ਹੈ । 


ਕੁਲਫ਼ੀ (ਮਲਾਈ ਦੀ ਬਰਫ਼) (੧੮੬ €7€300--ਸਰਦ - 
ਤਰ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪੁੰਤੂ ਪਿਸ਼ਾਬ ਖੋਲ ਦੀ ਹੈ, ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਤੇ ਭੁਖ ਨੂੰ ਘਟ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਦੰਦਾਂ, ਗਲੇ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ 
ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਫਾਈਫਾਈਤ ਅਤੇ ਨਮੋਨੀਆਂ ਬੁਖਾਰ ਦਾ ਕਾਰਣ 
ਬਹੁਤਾ ਇਹੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਕੇਲਾ-ਸਰਦ ਤਰ । ਕੁਝ ਬਲਗਮੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਤਾਕਤ 
ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। ਮਾਸ ਅਤੇ ਲਹੂ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਮੋਟਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਹਾਜ਼ਮਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਵੇ ਉਹ ਇਸ 
ਨੂੰ ਘਟ ਖਾਣ । ਕੇਲਾ ਕੁਬ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕਚੇ ਕੇਲੋਂ 
ਦ ਸਬਜ਼ੀ ਚੈਗੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰੀ 
ਕਰਵਾ ਹੈ । ਕਥਜ਼ ਹੈ। ਬ੍ਰਮਚਰਜ ਦਾ ਰਾਖਾ ਹੈ । ਇਸਤ੍ਰਆਂ 
ਦੇ ਪੂਦਰ ਰੋਗ (ਲੈਕੋਰੀਆ) ਵਿਚ ਉੱਤਮ ਰੈ । ਕੇਲਾ ਕਈ ਪੁੰਕਾਰ 
ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਲਕਤੀ ਕੇਲਾ ਬਹੁਤ ਛੋਟਾ ਪੀਲਾ ਅਤੇ ਖਟਿਆਈ 
ਜਹੀ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਪੁਰਾਣੇ ਮਰੋੜਾਂ, ਦਸਤਾਂ ਅਤੇ ਸੈਗ੍ਰਹਿਣੀ) 
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( ੧੮੦) 
ਰੋਗਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਰਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 


ਕੇਸਰ-ਘਰਮ ਖ਼ਸ਼ਕ ਹੈ । ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ, ਦਿਲ, 
ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਮਿਹਵੇ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਚਿਤ ਨੂੰ ਪੁਸੰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਕੂੜ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਚੀਚਕ ਅਤੇ ਖਸੰਰੇ_($80811 90੩ ੩ਸਪ 
16:85125) ਦੇ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ੪-੫ ਤੁਰੀਆਂ ਦੇ ਦੇਣ ਨਾਲ ਸਾਰਾ ਜ਼ਹਿਰ 
ਬਾਹਰ ਨਿਕਲ ਆਉਦਾ ਹੈ । ਕੇਸਰ ਬਲਗ਼ਮ ਤੇ ਵਾਈ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ 
ਲਈ ਸਿਰਤਬਖ਼ਸ਼ ਹੈ । ਕੇਸਰ ਦੀ ਨਸਵਾਰ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ 
ਹੈ । ਮਾਤਰਾ ਨੂ ਰਤੀ । ਕੇਸਰ ਤੋਂ" ਸਹੀ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਮੁਸਲਮਾਨਾਂ ਨੇ ਹੀ 
ਲਾਭ ਉਠ'ਇਆ ਹੈ ! ਉਹ ਚਾਵਲਾਂ ਦੇ ਪੁਲਾ ਫ਼ਰਦੇ ਆਦਿ ਵਿਚ 
ਇਸ ਤਾਕਤਵਰ ਪਦਾਰਬ _ਦੀ ਬਹੁਤ ਵਰਤੋਂ” ਕਰਦੇ ਹਨ । ਹਿੰਦੂ 
ਕੇਵਲ ਵਹੀ ਖਾਤੇ ਨੂੰ ਰੀ ਇਸ ਨਾਲ ਪੋਚਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਜੀਵਨ ਹੀ ਵਹੀ ਖਾਤਾ ਹੈ । ਜੋ ਖ਼ਰਚ ਕਰ ਸਕਣ, ਓਹ ਵਾਈ 
ਬਲਗ਼ਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋਂ ਇਸ ਦੀ ੧ ਰਤੀ ਰੋਜ਼ ਭਾਵੇ” ਕਿਸੇ ਸ਼ਕਲ ਵਿਚ 
ਵਰਤੋ” ਕਰਨ । 

- ਕਸ਼ਮੀਰੀ ਕੇਸਰ ਬਹੁਤ ਉਤਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੋਸਰ 1ਵ੪ 
ਅਜ ਕਲ ਠਗੀ ਬਹੁਤ ਵਧ ਗਈ ਹੈ । ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਅਜਿਹੇ ਫੁਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਤਾਗਾਂ ਜਿਹੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਦੁਸ਼ਣ ਲੋਕ ਇਹਨਾਂ ਤਾਰਾਂ (ਰੇਬਆ) ਨੰ ਨੂ ਇਕੱਠਿਆਂ ਕਰ ਕੇ ਕੇਸਰ 
ਦੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਰੈਗ ਲੈਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੇਸਰ ਦੇ ਨਾਂ ਨਾਲ ਵੇਰਦੇ ਹਨ 
ਰੋਗੀ ਵਿਚਾਰੇ ਅਜਿਹੇ ਕੇਸਰ ਤੋਂ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਰੋਗੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਮਨੂਖਤਾਈ ਦੀ ਕਿੰਨੀ ਗਿਰਾਵਟ ਹੈ । ਸੋ ਕੇਸਰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਰਖ ਕੇ 
ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ । (ਅਸਲੀ ਕੇ ਕੇਸਰ ਸੈਨ ੧੯੫੫ ਦਾ ਭਾ।।=) 
ਪੂਤੀ ਮਾਸਾ ਜਾਂ ੭) ਤੋਲ਼ਾ ਹੈ) । 


ਕਣੰਕੇ-ਕੁਝ ਗਰਮ ਤਰ । ਸਾਰੇ ਅਨਾਜਾਂ ਤੋਂ ਚੋਗਾ ਅਨਾਜ 
ਹੈ । ਕਣਕ ਦੀ ਚੰਗੀ ਪੌਕੀ ਹੋਈ ਰੋਟੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ-ਪੁਸ਼ਟ ਕਰਦੀ ਹੈ 
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(੧੮੧) 
ਲਹੂ ਮਾਸ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

ਇਸ ਦੀ ਕੱਚੀ ਜਾਂ ਸੜ ਹੋਈ ਰੋਣ), ਦੋਵੇ' ਸਿਹਤ ਲਈ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹਨ ! ਬਹੀ ਰੋਟੀ ਚਿਰਕ) ਪਚਦੀ .ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤੀ ਬਹੀ 
'ਰੋਫੀ ਪੈਫ ਵਿਚ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਭੱਠ) ਵਿਚ ਤੁਜੀ ਕਣਕ 
ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ, ਇਸ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਗੁੜ ਜਾਂ ਸ਼ੌਂਕਰ ਰਲਾ ਕੇ ਖਾਣੀ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਮੈਦਾ ਅਤੇ ਬਰੰਕ ਆਣ: ਹਾਜ਼ਮੇ ਦਿਆਂ ਕੌਮਾਂ ਤੇ ਭਾਰ 
ਪਾਉੱਦੇ ਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਦੇ ਨਹੀ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 

ਖ਼ਰਬੂਜ਼ਾ-ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ । ਫੁਰਤੀਦਾਇਕ ਹੈ । ਤਰਾਵਤ 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਪਿਜ਼ਾਬ ਅਤੇ ਮੁੜਕੇ ਦੀ ਫੁਕਾਵਣ ਵਿਚ ਲਾਭ- 
ਦਾਇਕ ਹੈ। ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਭਰੇ ਪੇਫ _ਖ਼ਰਬੂਜ਼ਾ ਨਹੀਂ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਦੋਵੇ ਵੇਲਿਆਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦਰਮਿਆਨ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਇਸ ਦੇ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ । 

'ਖਜੂਰ-ਗਰਮ ਖ਼ੁ੍‌ ਸ਼ਕ । `ਸਿਹਵੇ ਨੂੰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਬਾਦੀ 
ਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਿਟਾਂਦੀ ਹੈਂ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ.। ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ 
ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ) ਹੈ । ਸ਼ਰੀਰ ਨੂੰ ਮੌਟਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਖਲੂਰ 
ਖਾ ਕੇ ਛਾਹ ਪੀ ਲਈ ਜਾਏ ਤਾਂ ਤੁਰਤ ਪਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈਂ । ਬਲ 
ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ । 

'ਖਿਰਨੀ-ਖਜੂਰ ਵਟਗੇ ਗੁਣ, ਪੂੰਤੂ ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । 
ਬੋੜੀ ਖਾਓ । 

ਖੱਟਾ (ਮੋਟਾ ਨਿੰਬੂ)-ਗਰਮ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਛੋਟੇ ਕਾਗਜ਼ੀ ਨਿੰਬੂ 
ਤੋ- ਇਹ ਘਟੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਸ਼ਰਬਤ ਵਿਚ ਨਚੋੜਨ 
ਨਾਲ਼ ਇਸਦਾ ਪੂਤਾਵ ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਬਾਦੀ 
ਅਤੇ ਕਬਬ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪੇਟ ਦਰਦ, ਕੈਆਂ, ਜੀ ਕਰਾ ਕਚਾ 
ਹੋਣਾ, ਪਿਆਸ, ਸੂੰਹ ਦਾ ਸੁਆਦ ਠੀਕ ਨਾ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ ਪੇਫ. ਦੇ 
ਕੀੜਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਰਨ ਲਈ ਕੇਵਲ ਢਵਾਈ ਦੇ ਡੋਰ ਤੇ ਵਰਤਣ ਨੂੰ ਇਹ 
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( ੧੮੨) 

ਚੰਗੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਖੰਘ, ਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਢਿੰਦਾ ਹੈ : 

ਖੰਡ-ਗਰਮ ਤਰ । ਕਫ਼ ਨੂੰ ਤਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਵਿਦ 
ਤਾਕਤ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਹੈ। ਕੋਇਲਿਆਂ ਤੇ ਪਾਈ ਹੋਈ ਖੰਡ ਦਾ ਧੂਆਂ 
ਨਕ ਏ ਰਸਤੇ ਅੰਦਰ ਖਿਚਨ ਨਾਲ ਰੁਕੇ ਹੋਏ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ ਬਹੁ: 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ , ਖੰਡ ਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਠੰਡਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਤੇਹ ਨੂੰ ਮਿਟਾਂਦ 
ਹੈ। ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ _ਜਦ ਜੀ ਘਟਣ 
ਲਗੇ ਦੋ ਤੋਲੇ ਭਰ ਖੱਡ, ਸ਼ਹਦ ਜਾਂ ਸ਼ਕਰ ਖਾ ਲਓ । (ਪਹਿਲੇ ਭਾਰ: 
ਵਿਚ ਕਈ ਖਾਂ ਖੰਡ ਦੀ ਵਿਸਥਾਰ ਪੂਰਵਕ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ) । 


1 


ਖੀਰਾ-ਠੰਡਾ ਅੰਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦ' 
ਹੈ । ਪਿਆਸ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਸੜਨ, ਰੁਕਾਵਟ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ 
ਸਾਰਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਵਿਚ ਖੀਰਾ ਸਦਾ ਲੂਣ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਲਾ ਕੇ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਪਕਾ ਹੋਇਆ ਖੀਰਾ ਠੰਡਾ ਸੁਭਾ ਗਵਾ ਬੈਠਦਾ ਹੈ । 
ਖੀਰੇ ਤੇ ਬੀਜ ਰਗੜ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਨੋਗਾਂ ਵਿਚ ਵਧੇਰੇ 
ਲਾਭ ਪਟੁਚਦਾ ਹੈ 1 

ਖੁੰਭ-ਖੁੰਭ ਜ਼ਿਮੀ' ਦੇ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਤੋਂ ਗਰਮੀ ਦੰ1 ਰੁਤ 1ਵਜ 
ਵਰਖਾ ਹੋਂ ਜਾਣ ਪਿਛੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਠੰਢੀ, ਤਰ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਹੈ । ਅਫ਼ਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਕਫ਼ਕਾਰਕ ਹੈ, ਅਤੇ ਲਹੂ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦੀ 
ਹੈ । ਅਗੇ ਲਿਖਿਆ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਮਸਾਲਾ ਮਿਲਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਇਜਦੇ 
ਦੋਸ਼ ਕੁਝ ਹਦ ਤਕ ਘਟ ਜਾਂਦੇਂ ਹਨ । ਢਿੰਗਰੀ ਅਤੇ ਗੂਛੀ ਵੀ ਧਰਤੀ 
ਦੇ ਪਸੀਨੇ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਵੀ ਇਹੋ ਗਣ ਹਨ । ਛੰਤਰ] ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਾਲ਼ੀ ਖੁੱਭ ਵਿਚ ਜਹਰ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

ਸ਼ੁਰਮਾਨ।-ਥੋੜ ਗਰਮ । ਕਬਜ਼ ਖੋਹਲਣ ਵਾਲ) ਹੈ, ਪੇਟ 
ਦੇ ਕੀੜ੍ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । ਪਿਆਸ ਲਵਾਸੀਰ, ਬੁਖ਼ਾਰ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ 
.ਵਿਵ ਸਡੇਂ ਹੋ ਜਾਣ ਵਿ "ਏਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਨਤ ਚੰਗੀ ਕਹਿੰਦੀ ਹੈ 
ਸ਼ਕਤੀ _ਚਣ ਵਾਲੀ ਰੈ ਮਣ] ਖ਼ੁਰਮਾਨੀ ਘਨੋਂ ਨੂੰ ਖ਼ਜਾਬ ਕਰਦੀ ਹੈ 
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( ੧੮੩) 

ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਮਿਠੀ ਗਿਟਕ ਦੀਆਂ ੮-੧੦ 
ਗਿਰੀਆਂ ਖਾ ਲੈਣੀਆਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ ਵਧੇਰੇ ਨਹੀਂ । ਸੁਕੀ ਅਤੇ 
ਤਾਜ਼ਾ ਦੋਵੇ” ਤਰ੍ਹਾਂ ਹ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸੁਕੀ ਗਰਮ ਹੈ । 

ਖੋਆ, ਮਾਵਾਂ -ਦੇਖੋ ਰਬੜੀ ਦਾ ਬਿਆਨ । 

ਗੰਨਾ=ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 1 
ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਸ਼ਕਤੀ ਦਾਇਕ ਹੈ। ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ । 
ਖੁਸ਼ਕੀ `ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕੁਝ ਭਾਰਾ ਰੈ । ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਰੂਕੇ ਹੋਏ ਕਫ਼ 
ਨੂੰ ਕਢਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸੋਟਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਪੈਣ ਦੀ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਸੜਨ ਨੂੰ ਬਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਰੀਨੋ ਨੂੰ ਦੰਦਾਂ ਨਾਲ 
ਚੂਪਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਜੁਦ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਸਰਦੀ, 'ਬਾਢ1 ਅਤੇ 
ਬਲਗ਼ਮ ਵਧੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਤਦੋਂ ਇਸਦਾ ਚੂਪਣਾ ਨੁਕਸਾਨ ਦਿੰਦਾ ਰੈ ! 
ਵੇਲਣੇ ਦਾ ਕਢਿਆ ਹੋਇਆ ਰਸ (ਰਹੁ) ) ਬਹੁਤੀ ਦੇਰ ਵਿਚ ਪਿਆ 
ਰਹੇਂ ਤਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਅਵਾਰਾ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੇਰ ਨਾਲ 
ਪਚਦਾ ਹੈ, ਨਾਲੋ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵੀ ਬਹੁਤ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਗੱਨੇਂ ਦੇ ਰਸ 
ਦੀ ਖੀਰ ਠੰਡੀ ਤੇ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 

ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ-ਦਾਲ ਭਾਜੀ ਵਿਚ _ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ 
ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਦਾਲ ਸਬੜ਼ੀ ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ, ਸ਼ੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਅਤੇ 
ਸੁਆਦੀ) ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੇ, ਪੂੰਤੂ ਇਸਦੇ ਕਾਰਣ ਡੋਂਜਨ ਜ਼ਿਆਢਾਂ ਨਾ ਖਾਧਾ 
ਜਾਏ । ਹੇਠ ਲਿਖਿਆ ` ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਜਦ ਢਾਲ ਜਾਂ 
ਭਾਜੀ ਰਿਥ ਕੇ ਚੁਲ੍ਹੋ ਤੋਂ ਲਾਹ ਲਈ ਜਾਏ ਤਾਂ ਚੁਕੀ ਭਰ ਪਾ ਦਿਓ । 
ਪੇਟ ਦਰਦ ਅਤੇ _ਬਦ-ਹਜ਼ਮੀ ਵਿਚ ਇਹ ਗਰਮ ਮਸਾਲ, ੩ ਮਾਸ਼ੇ 
ਅਤੇਂ ੧ ਮਾਬਾ ਲੂਣ ਮਿਲਾ ਕੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਫਕ ਲਓ । 

ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ-੧ ਛਟਾਂਕ । 

ਚਿਟਾ ਜ਼ੀਰਾ=- ੧ ਛਟਾਂਕ । 

ਕਾਲਾ ਭੀਰਾ-੧ ਛਫਾਂਕ । 
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(੧੮੪) 

ਵਡੀ ਅਲਾਇਚੀ (ਦਾਣਾ)=ਅਧੀ ਛਟਾਂਕ । 

ਦਾਲ ਚੀਨੀ-੧ ਤੋਲਾ । 

ਲੋਂਗ-ਐਔਂਧਾ ਤੋਲਾ । 

ਹਿੰਗ (ਭੋਨੀ ਹੋਈ)- ੩ ਮਾਸ਼ੇ । 

ਅਲਗ ਅਲਗ ਕੁਣ ਪੀਹ ਕੇ ਸ਼ੀਸ਼ੀ ਵਿਚ ਬੈਦ ਰਖੋ, ਤਾਕਿ 
ਗੁਣ ਅਤੇ ਸੁਰੀਧੀ ਘਟ ਨਾ ਜਾਏ । ਛੌਟੇ ਟੱਬਰ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ 
ਤਿਆਰ ਕਰੋ । 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਧਨੀਏ ਦੀ ਖੁਸ਼ਬੂ ਪਿਆਰੀ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਇਕ 
ਛਫਾਂਕ ਪੀਸਿਆ ਹੋਇਆ ਸੁਕਾ ਧਨੀਆ ਮਿਲਾ ਲੌਣ । ਇਹ ਮਸਾਲਾ 
ਸਭ ਦੇ ਮੁਆਫ਼ਕ ਹੈ । ਬਾਜ਼ਾਰ ਤੋਂ ਪੀਸਿਆ ਪਿਸਾਇਆ ਕਦੀ ਨਹੀ 
ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਕਿਉਕਿ ਉਸ ਵਿਚ ਬਹੁਤਾ ਹਿਸਾ ਸਸਤੇ ਮੁਲ ਵਾਲੇ 
ਧਨੀਏ ਦਾ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਅਤੇ ਚੰਗੀਆਂ ਸ਼ੈਆਂ ਨਾਂ ਮਾਤਰ ਜਾਂ 
ਘਟੀਆ ਪਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । 

ਗਾਜਰ-ਠਡੀ ਤਰ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਖੋਹਲਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ; 
ਬਾਦੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮੀ ਰੋਗ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਦਿਲ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਧੜਕਣ ਵਿਚ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਭੋਜਨ ਹੈ । ਲਹੂ ਪੈਢਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ 
ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ, ਭੁਖ ਲੋਉ'ਦੀ ਹੈ । ਛਹਮਚਰਯ ਦੀ 
ਰਖਵਾਲੀ ਹੈ । 

ਗਾਜਰ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਧੰਬਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਚੀ, ਭਾਜੀ, ਹਲਵਾ, 
ਆਚਾਰ ਮੁਰੌਬਾ ਜਾਂ ਕਾਜੀ ਦੇ ਕੂਪ ਵਿਚ । ਗਾਜਰ ਦਾ ਮੁਰੇਂਬਾ ਦਿਲ 
ਅਤੇ ਵਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਗਾਜਰ ਉਬਾਲ ਕੇ ਅਤੇ ਰੁਚੀ 
ਅਨੁਸਾਰ ਮਿਠਾ ਜਾਂ ਖੰਡ ਲਾਕੇ ਖਾਣੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਉਤਮ 
ਹੈ । ਰਾਤ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਉਬਾਲ ਰਖੋਂ, ਸਵੇਰੇ ਛਿਲਕਾ ਅਤੇ ਗੁਠਲੀ 
ਕਢ ਕੇ ਖਾਓ । ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ । ਬਹੁਤੇ ਘਿਉ, 
ਦੁਧ ਵਿਚ ਬਣਾ ਕੇ ਖਾਧਾ ਗਾਜਰ ਦਾ ਹਲਵਾ ਭਾਰਾ, ਚਿਰਾਕਾਂ 
ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਮਹਿੰਗਾ ਅਤੇ ਬੇਕਾਚ਼ ਹੈ । 
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(੧੮੫) 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ-ਮੋਹਤ-ਢਿਲ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਾਰਿਆਂ ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੇ 
ਦੁਧਾਂ ਨਾਲੋ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਹਰੇਕ ਰੁਤ, ਹਰੇਕ ਉਮਰ ਅਤੇ ` 
ਹਰੇਕ ਸੁਭਾ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ 
ਰੋਸ਼ਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਦਿਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਢਿੰਢਾ ਹੈ । ਛੇਤੀ 
ਹਜ਼ਮ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਜਵਾਨੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖਦਾ ਹੈ । 
ਸਿਹਤ ਵਾਲੀ ਗਾਂ ਦਾ ਤਾਜ਼ਾ ਚੋਇਆ ਗਰਮ ਗਰਮ ਪੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦੇਰ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ ਉਬਾਲ ਕੇ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
(ਵੇਖੋ ਦੁਧ ਦਾ ਵਰਨਣ) । 
ਗੁੰਛੀ-ਵੇਖੋ ਖੁੰਥ ਦਾ ਵਰਨਣ ; 
ਗੁੜ-ਗਰਮ ਤਰ । ਪਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਮੂਡ ਲਿਐ ਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਟਿਆਂ 


ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗੁੜ ਅਧਰਕ ਨਾਲ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਹਰੜ 
ਦੇ ਚੂਰਣ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਅਤੇ ਸੁੰਢ ਦੇ ਨਾਲ ਹਰ ਪੁਕਾਰ ਦੀ-ਬਾਦੀ 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਗੁੜ ਵਖੋ 
ਵਖਰੇ ਤੂੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਦਵਾਈ ਦੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਹੈ । ਗੁੜ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਲਹੂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ 
ਨੂੰ ਵਗਾੜ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਮਿਹਨਤ ਮਜ਼ਦੂਰੀ ਕਰਨੇ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਨੂੰ ਅਤੇ 
ਤੂੜੀ, ਮਿਟੀ, ਕੋਇਲਾ ਅਤੇ ਅਨਾਜ ਦੇ ਉਲਫ ਮੁਲਣ ਕਰਨ ਦੇ ਪਿਛੋ 
੧ ਛਟਾਂਕ ਗੁੜ ਖਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ ।` ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮੇ 
ਦਿਆਂ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਮੈਲ ਕਢਦਾ ਹੈ । ਗੁਰਦੇ ਦਿਆਂ ਦਰਦਾਂ ਲਈ ਲਾਠ- 
ਦਾਇਕ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਬਾਅਢ ਤੋਲਾ ਦੋ ਤੋਲੇ ਖਾ ਲੈਣਾ, ਪਾਚਕ 
ਗੁਣ ਰਖਦ! ਕਿ 1 

ਗੁਲਾਬ ਦੀ ਗੁਲਕੌਦ-ਗਰਮ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਖੋਲ੍ਹਦੀ ਹੋ । 
ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ _ਤਾਕਤ ।ਢੰਢੀ ਹੈ । ਬੁਢਿਆਂ ਨੂੰ ਤਾਂ ਹਰ ਰੋਸ਼ ਹੀ. ਤੋਲਾ 
ਭਰ ਮਿਲ ਜਾਏ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਝੰਗਾ ਹੈ । ਬਾਦੀ ਦਿਆਂ ਵੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਸ 


5 5090 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥॥ 


(੧੮੬) 

ਦੀ ਵਰਤੋ' ਖ਼ਾਸ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਫੇਫੜਿਆਂ ਲਈ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 

ਗੁਲਾਬ ਦਾ ਅਰਕ-ਗਰਮ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਖੋਹਲਦਾ ਹੈ । 
ਦਿਮਾਗ਼ ਅੰਤੇ ਮਿਰਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਬਖਸ਼ਦਾ ਹੈ । ਦਿਲ ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਚਿਤ ਨੂੰ ਪੁਸੈਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਜ਼ਮਾ ਤੇਜ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲ਼ਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਖੋਹਲਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । 

ਗੂਲਰ-ਮੋਹਤਦਿਲ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਨਸ਼ਲਾ ਤੇ ਸੁਕੀ ਖੰਘ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਦੇ ਵਿਗਾੜਾ ਅਤੇ ਦਮੇ 
ਨੂੰ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

`ਗੋਢ ਗੋਭੀ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਪੇਟ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦੀ ਹੈ । 
ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗੰਢ ਗੋਭੀ ਵਿਚ ਅਦਰਕ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਅਤੇ 
ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ ਪਾਉਣਾ ਫ਼ਾਇਦੇ ਮੰਦ ਹੈ । ਖੀਰੇ ਆਦਿ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੱਚੀ 
ਵੀ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਥੋੜੀ ਖਾਣੀ ਚੰਗੀ ਹੈ । 

ਗੋਭੀ ਫੁਲ-ਸਰਦ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਐਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਭਾਰੀ ਹੈ । ਬਾਦੀ ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈਂ । ਗੋਭੀ ਵਧੇਰੇ ਨਹੀ" ਖਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ।ਬਜ਼ੈਰ ਅਦਰਕ ਮਿਲਾਏ ਨਹੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਗੋਭੀ 
ਇਕ ਸਵਾਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਿੰਨੀ ਸਵਾਦੀ ਹੈ, ਓਨੇ ਗੁਣ ਇਸ 
-ਵਿਚ ਲਰੀ” ਹਨ । 

ਗੋਭੀ ਬੰਦ-ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਕੁਝ ।ਪਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉਣ 
ਵਾਲੀ ਹੈ । ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਤੇ ਸਿਹਤਦਾਇਕ ਹੈ । ਲਹੂ ਦੇ 
ਵਿਗਾੜ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਕਬਬ਼ ਨੂੰ ਖੋਹਲਦੀ ਹੈ । ਤੇਹ ਦੀ 
ਜ਼ਿਆਦਤੀ ਅਤੇਂ ਮਧੂ ਮੇਹ (ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ) ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਮੁਫੀਵ ਹੈ । 

ਗਰੇਪ ਫ਼ਰੂਟ-ਸਦ”ਦੀ ਅਤੇ ਗੁਣਾਂ ਵਿਚ 'ਚਕੋਧਰੇ' ਨਾਲੋ” 
`ਵਧੀਆ ਹੈ । 

ਘਿਓ-ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ ! ਘਿਓ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਟਿਆਂ ਕਰਦਾ 
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ਹੈ। ਦਿਲ ਅਤੇ ਵਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਬਲ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਐਪਰ ਜਿਸ ਪੁਕਾਰ ਬਜ਼ੈਰ ਅਗਨੀ ਦੇ ਅੱਗ ਤੇ ਘਿਓ ਪਾਉਣ ਨਾਲ 
ਅੱਗ ਨਹੀਂ ਭੜਕਦੀ, ਸਗੋਂ” ਬੁਝ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਓਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਹਾਜ਼ਮਾ ਸ਼ਕਤੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਂਵੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਘਿਓ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਲਾਭ ਨਹੀਂ' । ਬੁਖਾਰ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 

ਜਿਸ ਨੇ ਜ਼ਹਿਰ ਖਾਧਾ ਹੋਂਵੇ, ਜਿਹਨੂੰ ਸੱਪ ਨੇ ਡਸਿਆ ਹੋਵੇ, 
ਜਿਹਨੂੰ ਪਲੋਗ ਹੋ ਗਈ ਹੋਵੇ, ਉਹਨੂੰ ਅਧ ਅਧ ਪਾ ਖ਼ਾਲਸ ਘਿਓ 
ਦੋ ਚਾਰ ਵਾਰ ਦੁਧ ਵਿਚ ਜਾਂ ਉੱ'ਵ ਹੀ ਪਿਆ ਦੇਣਾ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਜ਼ਹਿਰਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਕਢ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਾਲੀ ਅਤੇ ਸੁਕੀ ਖੰਘ 
ਵਿਚ ਖ਼ਾਲਸ ਘਿਓ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਗਲਾ ਤਰ ਹੋ ਕੇ ਕਸ਼ਟ ਦੂਰ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮੀ, ਤਰ ਖੰਘ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ ਘਿਓ ਖਾਣਾ ਮਨ੍ਹਾ 
ਹੈ। ਨਵੇਂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਵਿਚ ਘਿਓ ਜ਼ੰਹਰ ਦਾ ਕੌਮ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਥੋੜ) ਮਾੜਾ 
ਵਿਚ ਘਿਓ ਖਾਣਾ ਬੁਢਾਪੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਰਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਹੂ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । 

'ਵੈਜੀਟੇਬਲ (ਬਨਾਸਪਤੀ) ਘਿਓ ਵਿਚ ਤਾਕਤ ਘਣ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਸੰਤਾਨ ਉਪਜਾਊ ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਨਿਕੰਮਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਅਜ ਕਲ 
ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿਗੜਨ ਦਾ ਇਕ ਵਡਾ ਕਾਰਣ ਬਣਾਉਣੀ ਅਤੇ 
ਮਿਲਾਵਣ ਵਾਲਾ ਘਿਓ ਹੀ ਹੈ । ਵਡਿਆਂ ਸ਼ਹਿਗਾਂ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਸਾਹ- 
ਮਣੇ ਦੁਧ ਦੀ ਕਰੀਮ ਕਢਵਾ ਕੇ ਜ਼ਨਾਨੀਆਂ ਘਿਓ ਬਣਵਾ ਲੈੱਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਕ ਛਟਾਂਕ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਘਿਓ ਇਕ ਦਿਨ ਵਿਚ 
ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਜੇਕਰ ਖ਼ਾਲਸ ਮੌਖਣ ਦਾ ਪੁਬੈਧ ਹੋ ਸਕੇ ਤ 
ਘਿਓ ਨਾ ਖਾਓ ਜਾਂ ਸਰ੍ਹੋਂ ਦੇ ਤੇਲ ਢਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ । 

ਘੀਆ ਕੇਂਦੂ, ਲੌਕੀ-ਘੀਆ, ਗੋਲ ਅਤੇ ਲੰਮਾ ਦੋ. ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਹੁੰਦਾ । ਇਸ ਦਾ _ਛਿਲਕਾ ਹਰਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਮੁਲਾਇਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈੱ। 
ਇਹ ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਦੈ । ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਥੋੜਾ 'ਖੋਹਲਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ 
'ਪਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਾਸ਼ਮੇ, ਗਰਮੀ ਦੇ ਬੁਖਾਰ 
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ਅਤੇ ਹੌਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਤੇ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ । 
ਬਹੁਤ ਹਲਕਾ ਹੈ । ਪਿਆਸ ਨੰ ਨੂੰ ਘਟ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਡਾਕਟਰ 
ਵੈਦ ਤਕਰੀਬਨ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਨੂੰ ਇਸੇ ਦੀ ਭਾਜੀ ਖਾਣ ਨੂੰ ਆਖਦੇ ਹਨ । 
ਘੀਏ ਨੂੰ ਕਫ ਕੇ ਹਥਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਤਲੀਆਂ ਤੇ ਮਲਣ ਨਾਲ ਗਰਮੀ 
ਦਾ ਜ਼ੋਰ ਬਹੁਤ ਹਦ ਤਕ ਘਟ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਡੂੰਨਿਆਂ ਹੋਇਆ 
ਉੱਤਮ ਹੈ । 

ਚਕੋ ਧਰਾ-ਠੰਡ: ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਭੁਖ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਗਰਮ 
ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਬਹਤ ਚੰਗਾ ਹੈ; ਤੇਹ ਅਤੇ ਬਕਾਵਟ ਨੂੰ ਦਰ. 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਫੁਰਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਫਲ ਹੈ। 

ਚਟਨ]=ਪੂਦਨਾਂ, ਧਨੀਆਂ, ਗੰਢੇ ਆਦਿ ਵਿਚ ਨੂਣ ਮਿਰਚ 

ਤੇ ਅਨਾਰਦਾਨਾਂ ਪਾ ਕੇ ਰਗੜਣ ਨਾਲ ਚਟਨੀ ਬਣ ਜੀਂਦੀ ਹੈ । 
ਇਮਲੀ ਜਾਂ ਅੰਬਚੂਰ_ ਵਿਚ ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼, ਛੁਹਾਰਾ, <ਡ ਅਤੇ ਲੂਣ 
ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਚਟਨੀ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਚਫਨੀ ਢੀ ਕਢੇ ਕਦੇ 
ਬੋਂੜੀ ਵਰਤੋ ਹਾਜ਼ ਮੇ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਚਿਤ ਨੂੰ ਨੂੰ ਪ੍ਸੈਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਪੂਦਨੇ ਤੇ ਧਨੀਏ ਦੀ ਚਣਨ) ਵਧੇਰੇ ਲਾਛਾ”ਇਕ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਖੰਘ, 
ਜ਼ੁਕਾਮ, ਗਲੋਂ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਆਦਿ ਨਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ 
ਵਿਚ ਵਰਤਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ ਸਾਤੇ ਵਿਚ ੧, ੨ ਵਾਰ ਤੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਚਟਨੀ ਖਾਣੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । ਨਿਤ ਖਾਣ 
ਵਾਲਿਆਂ ਵੀ ਮਾੜੀ ਕਿਸਮਤ ਹੈ ਕਿ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤੋ ਬਗੈਰ ਨਾ ਤੇ 
ਖਾਣਾ ਪਚਦਾ ਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਸਵਾਦ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । 

ਚਨ (ਛੋਲੋ)- ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਤਾਕਤ ਅਤੇ 
ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਤਿਲੀ, ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ 
ਵਿਚ ਛੋਲਿਆਂ ਦੀ ਤਰੀ ਲਾਂਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਪੇਟ ਅਤੇ ਕਮਰ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ 


ਦਿੰਢਾ ਹੈ। ਭੂਜੇ ਹੋਏ ਚਨਿਆਂ ਵਿਚ ਗੁੜ ਖ਼ਿਲਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਹੈ। ਨਜ਼ਲਾ, ਮਧੁ ਮੇਚ (ਸ਼ੁਗਰ) ਅਤੇ ਧਾਤੂ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਲਈ ਚਨੈ 
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ਦੀ ਉਚਿਤ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਵਰਤੋਂ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚੰਗੀ ਹੈ । 

ਹਰੇ ਕੱਚੇ ਚਨੇ (ਛੋਲੀਆ) ਦਾ ਪੂਭਾਵ ਨਾ ਗਰਮ ਹੈ ਨਾ ਠੰਡਾ ' 
ਇਸਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ ਅਤੇ ਤਾਕਤ 
ਵਿੰਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ ਬੋੜੀ ਹੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਵਧੇਰੇ ਬਾਣ ਨਾਲ 
ਅਫ਼ਾਰਾ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ ਜਾਂ 
ਅਦਰਕ ਜ਼ਟੂਰ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਹਰੇ ਚਨੇ ਭੁੰਨ ਕੇ (ਹੌਲਾਂ) 
ਖਾਣਾ, ਬਲ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਮਧੂਮੇਹ (ਸ਼ੂਗਰ) ਵਿਚ ਚਲੋ ਦੀ ਰੋਫੀ 
ਹੀ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 

ਚੈਦਨ (ਸੈਦਲ)-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਮੋਹਤ-ਢਿਲ ਹੈ । ਤਿੰਨ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਫੁੰਦਾ ਹੈ - ਚਿਟਾ, ਲਾਲ, ਅਤੇ ਪੀਲਾ । ਚਿਟਾ ਚੰਦਨ ਹੀ ਵਧੀਆ 
ਹੈ ਅਤੇ ਏਹੋਂ ਹੀ ਵਧੇਂਰੇ ਵਰਤੋ ਵਿਚ ਆਉਦਾ ਹੈ । ਚਿਫਾ ਚੰਦਨ 
ਠੰਡਾ, ਖੁਸ਼ਕ ਹਲਕਾ ਅਤੇ ਪੁਸੈਨਤਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਪਿਆਸ, 
ਦਿਲ, ਦਿਮਾਲ਼, ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਬਲਗ਼ਮ, ਚੇਤਾ ਭੁਲ ਜਾਨਾਂ ਰੋਗ, ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਸਾਰਿਆਂ 
ਵਿਗਾੜਾਂ ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਘਸ ਕੇ ਮਥੇ ਤੇ ਲੋਪ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਗਰਮੀ ਦੀ ਸਿਰ ਪਾਤ ਨੂੰ ਹਰਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਚੰਦਨ ਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਅਤੇਂ 
ਲੋਪ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤ੍ਰਿਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਨੂੰ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 


ਚਾਹ-ਗਰਮ, ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ। ਬਕਾਵਣ ਅਤੇ ਸਰਦੀ ਨੂੰ ਅਤੇ 
ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪੈਂਦਾ ਰੋਈ ਸਿਰ ਪੀੜ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । _ਮੁੜ੍ਕਾ 
ਲਿਆਉ'ਦੀ ਹੈ । ਜਦੋ ਢਿਡ ਪਾਣੀ ਨਾਲ `` ਭਰਿਆ ਹੋਂਵੇ,` ਫੇਰ ਵੀ 
ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਤੇਹ ਲਗਦੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਚਾਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ 
ਲਿਆਉਂਦੀ ਹੈ । ਨੀਢ ਨੂੰ ਘਟ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਦੁਧ ਮਲਾਈ ਨਾਲ 
ਚਾਹ ਦਾ ਇਹ ਦੌਸ਼ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਨਿਤ ਹੀ ਪੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਲਹੂ 
ਅਤੇ ਹਾਸ਼ਮੇ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦੀ ਹੈ । 


5 50900 209[1੯5॥0/;-4 €10ਗ0 ੧07੧61੧੦1€161010%001011.੦॥੧ 


(੧੯੦) 

ਚਾਵਲ=ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਕ । ਸਭ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਚਾਵਲ ਛੇਤੀ ਪਚ 
ਜਾਣ ਵਾਲੋਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਕਬਜ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਗਰਮੀ ਨੂੰ 
ਮਿਟਾਉ'ਢੇ ਹਨ । ਸਾਂਠੀ ਚਾਵਲ ਨਵੇਂ ਪੁਰਾਣੇ ਸਭ ਚੰਗੇ ਹਨ, ਐਪਰ 
ਹੋਰ ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਇਕ ਦੋ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । 
ਤਪਦਿਕ ਅਤੇ ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਵਿਚ ਪੁਰਾਣੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣੇ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ 
ਭੋਜਨ ਹੈ । ਦਸਤ, ਮਰੋੜਾਂ ਵਿਚ ਦਹੀ ਚੌਲ ਖਾਣੇ ਲਾਭਦਇਕ ਹਨ, 
ਪਰੰਤੂ ਨਾਲ ਹੀ ਜੇਕਰ ਬੁਖਾਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦਹੀਂ ਖਾਣਾ ਮਨ੍ਹਾ ਹੈ । 
ਮਸ਼ੀਨ ਤੋਂ ਛਿਲਕਾ ਉਤਰੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲਾਂ ਦਾ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹਿਸਾ ਨਸ਼ਟ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ/ਏਸ ਲਈ ਉਖਲੀ ਵਿਚ ਮੋਹਲੀ ਨਾਲ ਕੁਟੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ ਹੀ 
ਚੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਚਾਵਲ ਬਾਕੀ ਅਨਾਜਾਂ ਨਾਲੋ ਘਟ ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ 
ਹਨ, ਏਸ ਲਈ ਢਾਲ ਜਾਂ ਦੂਸਰੇ ਅਨਾਜ ਨਾਲ ਨਾਲ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ ਅਤੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣੇ ਵੀ ਬਹੁੜ ਸਿਹਤਦਾਇਕ ਤੋਂ 
ਤਾਕਤ ਪਹੁੰਚਾਣ ਵਾਲੇ ਹਨ । ਉਬਾਲੋ ਹੋਏ ਚ/ਵਲ (ਭਾਤ) ਵਧੇਰੇ 
ਗੁਣਕਾਰਕ ਹਨ । 

ਚਿਭੜ-ਪਰਵਲ ਦੇ ਆਕਾਰ ਜਿੰਨਾ ੧-੨ ਤੋਲੇ ਦਾ ਪੇਂਡੂ 
ਫਲ ਹੈ । ਕੱਚਾ, ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਕਿਆ ਹੋਇਆ ਚਿਭੜ ਗਰਮ ਤਰ ਅਤੇ ਪਾਚਕ ਹੂੰਦਾ 
ਹੈ। ਪਥਰੀ ਨੂੰ ਤੋੜਦਾ ਹੈ, ਗੁਰਦੇ ਅਤੇ ਮਸਾਨੋ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਕੱਚੇ ਚਿਭੜਾਂ ਵਿਚ ਅਦਰਕ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਇਸਦਾ ਦੋਸ਼ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਪਕਿਆ ਹੋਇਆ ਹ। ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


ਚਲਗੋਚੇ (ਨਿਓਜ਼ੇ)-ਗਰਮ ਤਤ ਹਨ,ਚਰਾਕੇ ਪਚਦੇ ਹਨ । 
ਭੋਜਨ ਪਿਛੋਂ ਖਾਣੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਖ ਘਟ 
ਕਰਦੇ ਹਨ । ਥੋੜੇ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । 

ਚਰੌ'ਜੀ-ਮਾਮਲੀ ਗਰਮ । ਵਾਈ ਬਾਦੀ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦੀ ਹੇ ਅਤੇ ਗਰਮ ਰਖਵੀ ਹੈ । 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10ਗ0 ੧07੧61੦1€16100%001011.0॥॥ 


(੧੯੧) 

`ਚੀਕੂ- ਮੋਹਤ-ਦਿਲ, ਕੁਝ ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈਂ । 

`ਚਕੈਧਰ-ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਸੁਕਾਂਦਾ ਹੈ । ਵਿਮਾੜਾ 
ਨੂੰ ਤਰ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਜਿਸਮ ਨੂੰ ਬਲ ਢਿੰਦਾ ਹੈ, ਲਹੂ ਅਤੇ ਤਾਕਤ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਇਸਤੂੀਆਂ ਦੇ ਦੁਧ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋੜਾਂ ਢਿਆਂ 
ਦਰਢਾਂ ਵਿਚ ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਉਬਾਲ ਕੇ ਕੇ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ-। 

ਛਾਹ (ਪੇਂਕੀ ਲਸੀ, ਮੱਠਾ)-ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਦਹੀ” 
ਨੂੰ ਰਿੜਕ ਕੇ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਥੋੜੀ 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਬਲ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਬਗੈਂਰ ਮਖਣ_ਕਢੇ ਜਿਹੜੀ 
ਛਾਹ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਓਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਐਪਰ 
ਚਿਰਕੀ ਪਚਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਬਰਫ ਪਾ ਦੇਣ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋਂ ਛਾਹ ਵਿਚ 
ਸੁਢ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਅਤੇ ਪਿਪਲੀ (ਮਘਾਂ) ਤਿੰਨੇ ਬਰਾਬਰ ਮਿਲਾ ਕੇ 
੧ ਮਾਸ਼ਾ ਪਾ ਕੇ ਪੀਣ ਅਤੇ ਵਾਈ ਸੁਭਾ ਵਾਲੋਂ -੧ ਮਾਸ਼ਾ ਸੁੰਢ ਤੇ ਲੂਣ 
ਪਾ ਕੇ ਪੀਣ । ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਿਚ ਖੰਡ ਪਾ _ਸਕਦੇ ਹਾੰ । ਛਾਹ- ਦਾ 
ਨਿਤਰਿਆ ਪਾਣੀ ਬੜਾ ਹਾਜ਼ਮਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਲਗਮੀ ਅੰਤੇ ਵਾਈ 
ਦਿਆਂ ਵਿਗਾੜਾਂ ਵਿਚ ਛਾਹ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ । 

ਦਹੀ' ਵਿਚ ਚੌਥਾ ਹਿਸਾ ਪਾਣੀ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਮਖਣ ਕਢ ਲੈਣ 
ਨਾਲ ਮੌਠਾ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਜੋ ਬੜੀ ਉਤਮ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਜਿਗਰ, ਤਿਲ, 
ਬਵਾਸੀਰ, ਦਸਤ, ਸੰਗਰਹਿਣੀ ਅਤੇ ਮਰੋੜਾਂ ਵਿਚ ਅੰਮ੍ਹਿਤ ਸਾਮਾਨ 
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਛਾਹ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਤੇ ਚੋਗਾ ਪੁਭਾ ਵ 
ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਨਵੇ” ਬੁਖਾਗਾਂ, ਦਰਦਾਂ, ਤੇ ਬਾਦ) ਵਿਚ ਛਾਹ ਕਦੇ ਨਹੀਂ 
ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਪੁਰਾਣੇ ਬੁਖਾਰ, ਟਾਈਫਾਈਡ ਬੁਖਾਰ, ਮੋਤੀ ਬਰਾ 
ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਛੁਹਾਰਾ-ਗਰਮ ਹੈ । ਫੇਫੜਿਆਂ ਅੰਤੇ ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦਾ 
ਰੈਂ। ਬੂਹਮਚਰਯ ਦਾ ਖੰਡਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀ, ਬਾਦੀ ਅਤੇ ਬਲਤ਼ਮ 
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( ੧੯੨) 
ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਾਇਦਾ ਪਹੂੰਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਲਕ ਪੀੜ ਨੂੰ ਲਾਭ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਤਿੰਨ ਚਾਰ ਦਾਣਿਆਂ ਤੋਂ` ਵਧੇਰੇ ਇਕ ਸਮੇ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


ਜਲ=-ਦੇਖੋ ਪਾਣੀ ਦਾ ਵਰਨਣ । 


ਜਾਮਨੂੰ-ਸਰਵ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਇਹ ਲਹੂ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ 
ਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਤਿਲੀ, ਜਿਗਰ 


0. 


ਦੇਸ਼ 
ਅਤੇ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ 
ਦੇ ਵਾਲਾਂ ਨੂੰ ਝੜਨ ਤੋਂ” ਬਚਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਆਉਣ 
ਅਤੇ ਸ਼ਕਰ ਦੇ ਆਉਣ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ । ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਪਕਿਆਂ 
ਕਰਦ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਗਿਰ ਧਾਤੂ ਨੂ ਬਲ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਮਮ ਅਤੇ 
ਮਸਾਨੋ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਜਾਮਨੂੰ ਦਰਖ਼ਤ 
ਦੇ ਨਰਮ ਸਕ ਸੁਕਾ ਕੇ ਤੇ ਪੀਸ ਕੇ ੩-੩ ਮਾਸ਼ੇ ਛਾਹ ਨਾਲ ਦੇਣਾ 
ਸੰਗਰਹਿਣੀ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਹੋ । 

- _ਛਿਮੀ'ਕੰਦ-ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ, ਭੁਖ ਬਹੁਤ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਵਾਈ, ਬਲਗਮੀ ਦੀ 
ਬਵਾਸੀਰ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਕੁਬ ਮਹੀਨੇ ਲਗਾਤਾਰ ਵਰਤੋਂ” ਰੋਗ ਨੂੰ 
ਸਦਾ ਲਈ ਹਟਾ ਦਿੰਦੀ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦਿਆਂ 
ਰੋਗਾਂ `ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਸਦੀ ਜਿੰਨੀ ਵੀ ਉਪਮਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ 
ਥੋੜੀ ਹੈ । ਦੋ ਸੇਰ ਜਾਂ ਵਧੋਰੇ' ਵਜ਼ਨੀ ਨਾਲੋ” ਕਟਵਾ ਕੇ ਲਵੋ । ਇਸਦੇ 
ਨਗ ਨਿਕੇ ਟੁਕੜੇ ਕਰਕੇ ਘਿਓ ਜਾਂ ਤੇਲ ਵਿਚ ਤਲ ਲਏ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਬਣ ਪਿਛੋਂ ਆਲੂਆਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਤਲੀ ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਭਾਜੀ 
ਬਣਾ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਸਭ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਆਦਿ ਵਿਚ ਇਸਦੇ 
ਕੁਝ ਟੁਕੜੇ ਮਿਲਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੀ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

ਜੀਰਾ ਕਾਲਾ-ਗਰਮ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਅਤੇ ਬਾਦੀ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਢਾ ਹੋ ।ਲੌਜਨ ਨੂੰ _ ਪਚ!ਉ“ਦਾ ਹੈ । ਭੁਖ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
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(੧੯੩) 
ਜੀਰਾ ਚਿੱਟਾ-ਬੋੜਾ ਗਰਮ ਹੈ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਘਣ ਕਰਦਾ 


ਹੈ । ਬਾਦੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਚੇ ਦੀ ਮਾ ਦਿਆਂ ਬਣਾਂ ਦਾ ਦੁਧ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 


ਜ਼ੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ-ਗਰਮ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਅੰਤੇ ਤਾਕਤ- 
ਬਖਸ਼ ਹੈ । 


ਜੋੱ-ਠੰਡੇ, ਖੁਸ਼ਕ । ਮਿਹਵੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਬਲਗ਼ਮ 
ਅਤੇ ਬਾਦੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉ'ਦੇ ਹਨ । ਖੰਘ 
ਦਮਾਂ, ਗਰਮੀ ਦੀ ਸਿਰ ਪੀੜ, ਮੋਟਾਪੇ ਅਤੇ ਪਿਆਸ ਵਿਚ ਲਾਭ- 
ਦਾਇਕ ਹਨ । ਜੋਂਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਭਿਓ' ਕੇ ਉਖਲੀ ਵਿਚ 
ਛਿਲੜ ਲਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਫੇਰ ਖੀਰ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੁਧ ਵਿਚ ਰਿਨ੍ਹ ਕੋਂ 
ਖਾਓ, ਤਾੰ ਸਰੀਰ ਮੋਟਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜੋ'ਆਂ ਦੇ ਸਤੂ ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਠੰਡਕ 
ਪਹੂੰਚਾਉ'ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦਿੰ ਦੇ ਹਨ । 

ਜਵਾਰ (ਛੋਟੀ ਜਵਾਰ ਜਾਂ ਚਰ੍ਹੀ)-ਮੋਹਤ-ਦਿਲ- (ਨਾਂ 
ਗਰਮ ਨਾ ਸਰਦ) ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਚਿਰਕੀ ਪਚਦੀ ਹੈ, ਅਫਾਰਾ ਕਰਦੀ 
ਹੈ । ਘਿਓ ਤੇ ਦੰਡ ਨਾਲ ਖਾਣ ਤੇ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ ਵੀ 
ਨਹੀ ਕਰਦੀ । 

`ਟਮਾਟਰ-ਮੋਹਤ-ਦਿਲ, ਖੁਸ਼ਕ । ਕੁਖ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਭੋਜਨ ਪਚਾਉ'ਦਾਂ ਹੈ । ਬਾਦੀ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਲਾਭ ਕਰਦ ਹੈ । 
ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । ਅਵਾਰੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਿਹਤ ਦਾਇਕ ਹੈ । 
ਕਚਾ ਜਾਂ ਕਚੇ ਦਾ ਰਸ, ਜਾਂ ਉਬਾਲ ਕੇ ਨਿਚੋੜਿਆ ਰਸ ਬਹੁਤ 
ਚੋਗਾ ਹੈ । 

ਟੀ'ਡੇ-ਰੰਡ੍ਰੇ, ਤਰ ਹਨ । ਹਬਾਂ, ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸੜਨ, ਪਿਸ਼ਾਬ 
ਦੀ ਕਮੀ, ਗਰਮੀ ਦੇ ਏੁਖ਼ਾਰ ਦੀ ਤੇਹ ਅਤੇ ਦੂਸਰਿਆਂ ਕਸ਼ਣਾਂ ਵਿਚ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਹਵਾ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ 
ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਅਲਾਇਚੀ ਅਤੇ ਕਾਲਾ 
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ਜੀਰਾ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਟੀਂਡਿਆਂ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਸਾਰਿਆਂ ਸਭਾਵਾਂ ਲਈ 
ਚੰਗੀ ਹੈ । ਸੁਕੀ ਖੰਘ ਵਿਚ ਟੀ'ਡੇ ਗਲੋ ਨੂੰ ਤਰ ਰਖਦੇ ਹਨ 

ਡੇਲੇ-ਗਰਮ, ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਹਾਜ਼ਮਾ ਹਨ । 

ਡਬਲ ਰੋਟੀ-ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਵਿਚ ਖ਼ਮੀਰ ਉਠਾ ਕੇ ਇਹ 
ਰੋਫ। ਭਠੀਆਂ ਵਿਚ. ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਰੈ । ਯੂਰਪ, ਅਮਰੀਕਾ ਵਿਚ 
ਇਿਹੋ ਖਾਧੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹਲਕੀ ਅਤੇ ਸਿਹਤਦਾਇਕ ਹੈ । ਲਹੂ 
ਧੋਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

___ ਡਬਲ ਰੋਟੀ, ਸੈਂਦਾ, ਰਵਾ (ਸੂਜੀ) ਸੋਟੇ ਆਵੇ ਅਤੇ ਚੌਕਰ ਦੀ 

ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । .ਮੈਂਦੇ ਦੀ ਡਬਲ ਰੋਟੀ ਘਟੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

ਡਬਲ ਰੋਟੀ ਤੋਂ ਥੋੜਾ ਘਟ ਖ਼ਮੀਰ ਪਾ ਕੇ ਤੰਦੂਰ ਵਿਚ 
ਪਿਸ਼ਾਵਰ ਅਤੇ ਕਾਬਲ ਦੇ ਇਲਾਕਿਆਂ ਵਿਚ ਰੋਟੀ ਪਕਾਈ। ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ । ਇਸਨੂੰ ਨਾਨ” ਆਖਦੇ ਹਨ । ਪ੍ਰੰਤੂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ ਨਾਲੋ" ਲੂਣ 
ਪਈ ਸਾਦੀ ਰੋਟੀ ਵਧੇਰੇ ਸਿਹਤ ਵਧਾਉਂਣ ਤੇ ਤੇ ਤਾਕਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਹੈ। 
ਅਤੇ ਡੱਬਲ ਰੋਟੀ ਦੇ ਫੋਸਟ ਦੀ ਬਜਾਇ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਢੀਗਰੀ-ਖੁੰਬ ਵਰਗੇ ਗੁਣ । ਦੋਖੋ ਖੁੰਬ ਦਾ ਵਰਨਣ । 

'ਗਮਾਕ੍ਹ-ਗਰਮ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਭਾਵੇ” ਕਿਸੇ 
ਰੂਪ ਵਿਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾਏ, ਇਹ ਅਤੀਅੰਤ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵਸਤੂ ਹੈ । 
ਫੇਫੜਾ, ਦਿਮਗਗ਼ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਤਮਾਕੂ ਲਹੂ ਵਿਚ ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਮਾਦਾ (ਨਿਕੋਂਟੀਨ) ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ! 
ਤਮਾਕੂ ਪੀਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਲਹੂ ਵਿਚ ਰੋਗ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ 
ਦੀ ਤਾਕਤ ਬਹੁਤ ਘਟ ਜਾਣ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਰੋਗ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦਬਾ ਲੈੱਦਾ ਹੈ । ਤਮਾਕੂ ਦੀ ਪਤਲੀ ਡੰਡੀ ਅੱਖ ਵਿਚ ਫੇਰਨ ਨਾਲ 
ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਖੁਰਕ ਹਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਤਰਬੂਜ਼ (ਹਦਵਾਣਾ)-ਠੰਡਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ 
ਜੋਸ਼ ਨੂੰ ਰੋਕ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਪੈ ਪੈਢਾ ਕਰਦਾ 
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ਹੈ। ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਬਰੁਤ ਲਾਭ ਪਹੁੰਰਾਂਦਾ ਭੈਂ । ਇਰਨੂੰ 
ਨਾ ਤੇ ਭੋਜਨ ਤੋ ਬਿਲਕੁਲ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਭੋਜਨ ੩” .ਦੋ 
ਤਿੰਨ ਘੰਟੇ ਪਿਛੋ ਤਕ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਵਧੇਰੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਜਾਂ 
ਠੰਡ ਢੇ ਸਮੇਂ ਮਣ ਨਾਲ ਜੋੜਾ ਵਿਚ ਦਰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਅਫਾਰਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਕਰੇ ਤਰਬੂਜ਼ਾਂ ਦੀ ਸਬਜ਼। ਬਦੀ ਹੈ । ਭੂਜੇ ਰੋਏ 
ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਵਾਦੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਤਾਸੀਰ ਪਕਿਆਂ ਤਰਬੂਜ਼ਾ 
ਜਿੰਨੀ “ਠੰਡੀ ਨਹੀਂ' ਰੁੰਢੀ । 

ਤਿਲ-ਗਰਮ ਤਰ ਹਨ । ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਦੇ ਹਨ । ਇਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਬੋੜਾ ਸੇਕ ਲਿਆ ਜਾਏਂ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਛਿਲਕੇ ਉਤਜੇ ਹੋਏ ਅਤੇ 
ਧੋਤੇ ੜਿਲ ਬਾਦੀ ਦੀ ਬਵਾਸੀਰ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ । 
ਬਹੁਤੇ ਪਿਖਾਬ ਦੇ ਠੌਗ ਵਿਚ ਤਿਲ ਸ਼ਕਰ ਮਿਲਾ, ਪੀਹ ਕੇ ਥੋੜਾ ਗਰਮ 
ਕਰਕੇ ਗਚਕ ਬਣਾਂ ਕੇ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਤਿਲ ਗਲ 
ਦੀ ਬਿਲੀ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਟਾ ਕਰਦੇ ਹਨ । 


ਤੋਰੀ ਘੀਆ-ਇਸਦੇ ਉਤ ਨਸਾਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆਂ । ਛਿਲਕਾ 
ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਉਪਰ ਡਬਾਂ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । 
ਇਹ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦੀ ਹੈਂ । ਬਾਦੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਦੇ ਰੋਗੀ 
ਕਾਲਾ ਜੀਰਾ ਅੰਤੇ ਮੋਟੀ ਅਲਾਇਚੀ ਪਾ ਕੇ ਖਾਣ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਠੰਡਾ 
ਹੋਣਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਾਏਗਾ । ਤੋਰੀ ਇਕ ਸਿਹਤ- 
ਵੈਦ ਸਬਜ਼ੀ ਹੈ। 

ਦਹੀਂ-ਗਰਮ ਤਰ, ਚਿਕਨਾਂ ਅਤੇ ਭ!ਰਾ ਹੈ । ਦਿਲ, 
ਦਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਬਲ ਵਿੰਦਾ ਹੈ । ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, 
ਸੰਗਰਹਿਣੀ, ਦਸਤਾਂ ਤੇ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਵਿਗਾੜਾਂ ਵਿਚ ਦਹੀਂ ਬਹੁਤ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਮਿਠਾ, ਦਹੀਂ ਬਲਗ਼ਮ ਵਧਾਉ'ਦਾਂ ਹੈ, ਤਾਕਤ 
ਦਿੰਢਾ ਹੈ, ਬਾਦੀ ਮਾਰਦਾ 'ਹੈ। ਖੋਣਾ ਦਹੀਂ ਲਹੂ ਨੂੰ ਜੋਸ਼ ਢਿੰਢਾ ਹੈ। 
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(੧੯੬) 
ਛਾਤ। ਵਿਚ ਸੜਨ, ਖੰਘ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ 
ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਦਹੀ ਖੰਡ ਪਾਕੇ, ਬਲਗ਼ਮ _ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ 
ਸੁੱਢ ਅਤੇ ਕਾਲ) ਮਿਰਚ ਪਾ ਕੇ, ਅਤੇ ਵਾਈ ਬਾਦੀ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ 
ਵਿਚ ਸੁੰਢ ਲੂਣ ਤੇ ਜ਼ੀਰਾ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਓ । 


ਗਾਂ ਦਾ ਦਹੀ'-ਹੋਲਾ, ਭੁਖ ਲਾਉਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਬਲ 
ਵਧਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ) ਦਾ ਦੁਸ਼ਮਣ ਹੈ । 
ਮੌਥ ਦਾ ਦਹੀ ਭਾਰਾ ਹੈ । ਨੀਂਦ, ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਵਧਾ- 
ਉੱਦਾ ਹੈ । ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਮਿੱਠਾ ਦਹੀ'-ਹੌਲਾ, ਪਾਚਕ ਹੈ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀ 
ਖੰਘ, ਤਪਦਿਕ, ਦਮਾਂ ਤੇਂ ਬਵਾਸੀਰ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 

ਦਹੀ ਨਾਲ ਸਿਰ ਧੋਠਾਂ, ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਵਾਲਾਂ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ। ਗਰਮ ਰੋਟੀ, ਗਰਮ ਚਾਵਲ, ਸਿਰਕਾ, ਚਾਹ, ਸ਼ਰਬਤ, ਮੇਂਛੀ 
ਅਤੇ ਤੇਲ ਦੇ ਨਾਲ ਦਹੀ ਨਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਵਿਗੜੇਂ 
ਹੋਇ ਦੁਧ ਦਾ ਦਹੀਂ ਲਹੂ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜਦਾ ਹੈ । ਦਹੀ' ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਵੇਲੋ 
ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਖਾਧਾ ਜਾਏ ਤਾਂ ਲੂਣ, ਸੁੰਢ, 
ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਦਹੀਂ ਦਾ ਨਚੋੜਿਆ 
ਹੋਇਆ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਉਤਮ ਪਦਾਰਬ ਹੈ । 

ਦਾਖ-ਦੇਖੋ ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਦਾ ਵਰਨਣ ਅਤੇ ਫੁਟਕਲ ਗੱਲਾ ਦ' 
ਵਰਨਣ । 

ਦਾਲਾਂ-ਦਾਲਾਂ ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡਾ ਕੀਮਤੀ 
ਅੰਗ ਹੈ । ਲਹੂ ਅਤੇ ਮਾਸ ਜ਼ਿਆਦਾ, ਦਾਲਾਂ ਤੋਂ` ਹੀ ਬਣਦੇ ਹਨ । 
ਚਾਵਲਾਂ ਅਤੇ ਰੋਟੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦਾਲ ਦਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰਰੀ ਹੈ । 
ਨਵੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਫ਼ੈਸ਼ਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਾਬ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ” 
ਬਹੁਤ ਨਫ਼ਰਤ ਹੋਂ ਗਈ ਹੈ । ਸਬਜ਼ੀ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤੀ ਰੁਚੀ 
ਹੋ ਗਈ ਹੈ । ਚੇਤੇ ਰਹੇ ਕਿ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਛੇਤੀ ਪਚਨ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ 
ਸਿਹਤ ਵਰਧਕ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਹਨ ਪੂੰਤੂ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਬਲ ਵਧਾਊ ਅਤੇ 
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ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਵਿਚ ਕੌਮ ਆਉਣ ਵਾਲੋ ਅੰਸ ਦਾਲਾਂ ਦੀ ਬਨਿਸਬਤ 
ਬਹੁਤ ਘਫ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਦਿਨ ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰ ਦਾਲ ਜ਼ਰੂਰ ਖਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਬੁਢਿਆਂ ਅਤੇ ਜਿਹਨਾਂ ਦਾ ਹਾਜ਼ਮਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਵੇ ਉਹਨ 
ਲਈ ਦਾਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਿੱਲੜਾਂ ਸਮੇਤ ਹੀ ਫਿੰਨ੍ਹੋ; ਉਹ ਮਾਂਹ ਦੀ 
ਦਾਲ ਜੇਕਰ ਨਾ ਟ ਖਾਣ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਬਾਕੀ ਹੋਰ ਸਭ ਖਾਣ । 

ਦੁਧ-ਤਰ ਗਰਮ । ਸਰਦੀ ਵਿਚ ਅਨੁਣੂਲ । ਸਿਹਤਵਰ 
ਪਸ਼ੂ ਦਾ ਦੁਧ ਮਨੁਖ ਲਈ ਅੰਮ੍ਰਿਤ ਹੈ । `ਦੁਧ ਦਾ ਤੂੀਕੇ ਨਾਲ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਨੁਖ ਬ੍ਰਿਧ ਅਵਸਥਾ ਤਕ ਬਲਵਾਨ 
ਬਣਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਬਚਿਆਂ ਅਤੇ ਬੁਢਿਆਂ ਲਈ ਤੇ ਦੁਧ 
ਪਿਆਉਣ ਵਾਲ) ਇਸਤ੍ਰੀ ਦੇ ਲਈ ਦੁਧ ਦਾ ਪੁਬੈਧ ਜ਼ਟੂਰ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 1 

ਵਧੇਰੇ ਉਬਾਲਿਆ ਹੋਇਆ ਦੁਧ ਭਾਰਾ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਬਲ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅੰਗ ਬਹੁਤ ਕੁੜ ਸੜ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਤਾਜ਼ਾ ਚੋਇਆ ਹੋਇਆ ਗਰਮ ਗਰਮ ਪੀਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਗਾਂ ਦੇ ਦੁਧ ਨੂੰ ਚੋਇਆਂ ਜੇਕਰ ੫-੧੦ ਮਿੰਟ ਲੰਘ 
ਜਾਣ ਤਾਂ ਉਹਨੂੰ ਵੀ ਥੋੜਾ ਉਬਾਲ ਕੇ ਕੋਸਾ ਕੌਸਾ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਡੇਅਰੀ-ਫ਼ਾਰਮਾਂ ਵਿਚ ਦੁਧ ਨੂੰ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ (੧€0ਿ/8618607) 
ਵਿਚੋਂ ਲੰਘਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਉਹ ਬਹੁਤ ਠੰਡਾ ਦੁਧ 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਲਈ ਠੀਕ ਨਹੀਂ । ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਦਧ ਨਾ ਪਚਦਾ ਹੋਵੇ ਉਹ ਛਫਾਂਕ ਦੋ ਛਟਾਂਕ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਵਧਾਉਣ; ਜਾਂ ਦੁਧ ਵਿਚ ਦੋ ਰਤੀਆਂ ਭੁਜਾ ਹੋਇਆ ਸੁਹਾਗਾ 
ਮਿਲਾ ਲੈਣ, ਜਾਂ ਚੂਨੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਅਧਾ ਤੋਲਾ ਭਰ ਮਿਲਾ ਲੈਣ । 
ਅਸਾਂ ਆਪਣੀ ਪੁਸਤਕ “ਗਰਭਵਤੀ, ਪੁਸੂਤਾ ਅਤੇ ਬਾਲਕ” ਵਿਚ 
ਪੂਰਾ ਇਕ ਅਧਿਆਇ 'ਬੱਚੇ ਦਾ ਦੁਧ” ਪੁਕਰਣ ਵਿਚ ਲਾ ਵਿਤਾ ਹੈ, 
ਕਿਉਕਿ ਦੁਧ ਤੇ ਹੀ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਦਾਹੋਮਦਾਰ ਹੈ । ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ 
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(੧੯੮) 

ਸਤ ਰੋਗ ਦਾ ਸਰਲ ਇਲਾਜ ਵੀ ਲਿਖਿਆ ਹੈ । ਬਾਲ ਬੌਚੇਦਾਰਾਂ 
ਨੂੰ ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਜ਼ਟੂਰ ਪੜ੍ਹਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਹਿੰਦੀ ਉਰਦੂ ਵਿਚ 
ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਗੁਰਮੁਖੀ ਵਿਚ `ਤਿਆਰ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ । 

ਦੁਧ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਇਕ ਨਿਕਾ 
ਜਿਹਾ ਘੁਟ ਭਰ ਕੇ ਉਹਨੂੰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਵਾਦ ਲੈ ਕੇ ਲੰਘਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈਂ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੁਧ ਪੀਣਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ 
ਫੋ। ਮੁਨਾਸਬ ਖੰਡ ਪਾਉਣ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ । ਦੁਧ ਏਨਾਂ ਗਰਮ 
ਹੋਣਾ ਚਾਚੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਗਾਲਾਸ ਗੱਲ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਲਾਇਆਂ ਗੱਲ ਉਹਨੂੰ 
ਬਹੁਤਾ.ਗਰਮ ਨਾ ਸਮਥੇ । 

ਗਰਮ ਦੁਧ ਪੀ ਕੇ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੁਲ) ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੇਦ 
ਹਿਲਣ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਦੁਧ ਅਤੇ ਰੋਟੀ ਵਿਚਕਾਰ ਦੋ ਤਿਨ ਘਫਿਆਂ 
ਦਾ ਵਕਫ਼ਾ ਜ਼ਰੂਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਬਿਲਟੁਲ ਇਕੌਠਿਆਂ 
ਹੀ ਵਰਤਣਾ ਚੋਗਾ ਹੈ । 

ਦੁਧ ਰਸਾਇਣ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਹੌਂਡੀ, 
ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਬਹੁਤ ਵਧਦੇ ਹਨ । ਇਰ ਭੋਜਨ ਵੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਦਵਾਈ ਵੀ । ਅਫਾਰੇ ਦੇ ਰੋਗੀ ਅਤੇ ਵਾਈ ਬਲਨ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲੇ 
ਇਸ ਵਿਚ ਅਲਾਇਚੀ ਜਾਂ ਮਘਾਂ ਉਬਾਲ ਕੇ, ਜਾਂ ਚੁਟਕੀ) ਭਰ ਸੁੰਢ 
ਫਕ ਕੇ ਉਪਰੋ' ਦੁਧ ਪੀਣ । ਗਰਮ: ਸੁਭਾ। ਵਾਲੋ ਬਿਲਕੁਲ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਂ 
ਉਬਾਲ ਕੇ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 'ਦੁਧ ਪੰਣ । ਦੁਧ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਇਕ ਸਮੇ' ਵਿਚ ਖਟਿਆਈ, ਖਰਲੂਜ਼ਾ, ਤਰਬੂਜ਼, ਸਿਰਕ' ਜਾਂ ਮੱਛੀ 
ਦਾ ਮਾਸ ਖਾਣ ਨਾਲ ਲਹੂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹਾਜ਼ਮਾ ਖਰਾਬ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਰੋਗੀ ਪਸੂ ਢਾ ਦੁਧ ਕਦੇ ਨਹੀ! ਪੀਣਾ ਚ/ਹੀਦਾ । ਦੁਕਾਨਦਾਰਾਂ 
ਦੀ ਬਜਾਇ ਗੁਜਰਾਂ ਗਵਾਲਿਆਂ ਤੋਂ ਸਿਹਤਵੇਦ ਪਸੂ ਦਾ ਸਾਹਮਣੇ 

ਚੁਆ ਕੇ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਿਹੜੇ ਗੁਜਰ ਬਾਹਰੋ ਵਡੇ ਵਡੇ 

ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਵਿਚ ਦੁਧ ਲਿਆਉ'ਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਕੋਈ ਇਕ 
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ਮਣ ਵਿਚੋ” ਤੀਹ ਸੇਰ ਦਾ ਡੇਅਰੀ ਵਾਲਿਆਂ ਪਾਸੋ ਮਲਾਈ (ਕਰੀਮ) 
ਕਢਵਾਉਂਦੇ ਹਨ ਉਹ ਕਰੀਮ ਵੇਚ ਕੇ ਪੈਸੇ ਰੀਢ ਪੌਲੋਂ ਥੈਨ੍ਹ ਲੈਂਦੇ 
ਹਨ, ਫੇਰ ਫੋਕੇ ਦੁਧ ਵਿਚ ਬਾਕ) ਦਾ ਦਸ ਸੇਰ ਚੰਗਾ ਦੁਧ ਮਿਲਾ ਕੇ 
ਹਲਵਾਈ ਜਾਂ ਗਾਹਕਾਂ ਨੂੰ ਦੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਦੁਧ ਦੇ ਗੁਣ ਪਸੂ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਤੇ ਵੀ ਨਿਰਭਰ ਹਨ । ਗਵਾਲ 
ਲੋਕ ਵੜੇਵੇ', ਛੋਲੋ, ਅਤੇ ਖਲ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਸਿਰਫ ਛੋਲਿਆਂ ਦੇ ਛਿੱਲੜ 
ਅਤੇ ਚੌਲਾਂ ਦੀ ਫੌਕ ਹੀ ਡੰਗਰਾਂ ਨੂੰ ਖਵਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਜਿਸ ਨਾਲ ਦੁਧ 
ਪਤਲਾ ਪੈ ਕੋ ਮਾਤ੍ਹਾ ਵਿਚ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਸਭ ਤੋ ਉੱਤਮ ਹੈ । ਮੰਝ ਦਾ ਦੁਧ ਤਾਕਤ ਤਾਂ 
ਬਖਸ਼ਦਾ ਹੈ, ਐਪਰ ਭਾਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਬਲਗਮ ਵਧਾਉ'ਦ£ ਹੈ, ਸਰੀਰ 
ਨੂੰ ਮੋਫਾ ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੌਂਝ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ ਅਕਲ ਨੂੰ 
ਮੋਟਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਦੁਧ ਤਪਦਿਕ ਦੇ ਫੋਗੀਆੰਂ ਲਈ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਵਿਸਥਾਰ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਹਿਲੇ ਵਰਨਣ ਪੜ੍ਹੋ) । 

ਜਿਹਨਾਂ ਡੰਗਰਾਂ ਦਾ ਬਚਾ ਤੇਰਾਂ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਛੋਟਾ ਹੋਵੇ, ਮਰ 
ਗਿਆ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਪਸੂ ਗਰਭ ਧਾਰਨ ਕਰ ਚੁਕਾ ਹੋਂਵੇ, ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਦੁਧ 
ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਹਰੇਕ ਪਸ਼ੂ ਦੇ ਦੁਧ ਦੇ ਗੁਣ ਔਗਣ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਵਖ ਵਖ ਵਰਨਣਾਂ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹੋ । ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਭਾਗ 
ਵਿਚ ੨੦ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਗੁਣ ਔਗਣ' ਪੜ੍ਹੋ । 

ਧਨੀਆਂ-ਸਰਦ ਖੁਸ਼ਕ । ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸਵਾਦੀ ਅਤੇ 
ਖੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਦੇ ਹਰੇ ਪੌਤੇ ਅੰਤੇ ਬੀਜ ਬਗਾਂ ਮਹੀਨੇ 
ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਦਿਲ ਅਤੇ ਵਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦਾ ਹੈ, 
ਨੀਦ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਕਾਬਜ਼ ਅਤੇ ਦੰ:ਪਨ ਹੈ । ਬੂਹਮਚਰਕ ਵਿਚ 
ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਧਨੀਆਂ ਚਬਣ ਨਾਲ ਰੀਢੇ ਦੀ ਦੁਰਰੀਧ ਹਣ 
ਜਹਂਦੀ ਹੈ । ਧਨੀਆ ਪੁਰਾਣਾ ਹੌਣ ਤੇ ਕੁਝ ਪੀਲੋਂਪਨ ਤੇ ਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਜ਼ਾ ਬੀਜ ਕੁਝ ਹਰੀ ਭਾਅ ਮਾਰਦੇ ਰਨ । 
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(੨੦੦) 

ਨਮਕ (ਲੂਣ)-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ, _ਬਲਗ਼ਮ 
ਨਾਸ਼ਕ, ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਚਾਉੱਦਾ ਹੈ, ਭੁਖ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਪੇਟ ਦਰਦ, 
ਅਫਾਰਾ, ਖਟੇ ਡਕਾਰ, ਮਿਹਦਾ, _ਯਰਕਾਨ ਤੋਂ ਜਿਗਰ ਆਦਿ ਨੂੰ 
ਫਾਇਦਾ ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ ਹੈ ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਿਟਾਂਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਗਰਮੀ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । । 

ਨਾਖ਼ (ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ)-ਠੰਡੀ, ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ, ਮਨ ਨੂੰ ਪੁਸੈਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ,ਦਿਲ ਦਿਮਾਗ਼,ਮਿਹਦੇ ਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ ਬਲ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਇਹਨੂੰ 
ਛਿਲੜ ਸਮੇਤ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ 
ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਨਾਖ਼ ਅਫ਼ਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਦੀ 
ਹੈ । ਬਗੂਗੋਸ਼ੇ ਦੇ ਵੀ ਏਹੋਂ ਗੁਣ ਹਨ । 

ਨਾਰੀਅਲ,ਨਰੇਲ, ਖੋਪਾ,ਗਰੀ-ਸੁਕਾ ਨਰੇਲ ਗਰਮ ਤਰ, 
ਕੱਚਾ ਨਾ ਗਰਮ ਨ' ਠੰਡਾ, ਗੁਰਦੇ ਅਤੇ ਮਜਾਨੇ ਦੀ ਕਮਸ਼ੋਰੀ ਵਿਚ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਸਾਫ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਵਾਈ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ 
ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸ਼ਰੀਰ ਨੂੰ ਸੋਟਿਆਂ 
ਕਰਦਾ ਹੈਂ, ਕੱਚਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ, ਸੁਕਾ ਨਾਰੀਅਲ ਕੁਝ 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅੰਤੇ ਭਾਰਾ ਹੈ, ਖੰਘ ਅਤੇ ਦਸੇ ਵਿਚ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹੈ, 
ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਪਾਣੀ ਤਾਕਤਵਰ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਖੋਹਲ ਕੇ ਲਿਆਉ”ਦਾ ਅਤੇ 
ਭੁਖ ਚਮਕਾਉ”ਦਾ ਹੈ । 

ਨਿੰਬੂ-ਦੇਖੋ ਕਾਗ਼ਜ਼ੀ ਨਿੰਬੂ । 

ਪਨੀਰ-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈਂ, ਦੁਧ ਨੂੰ ਇਮਲ), ਟਾਟਰੀ, 
ਨਿੰਬੂ, ਸਤ ਨਿੰਬੂ ਜਾਂ ਦਹੀਂ ਆਦਿ ਪਾ ਕੇ ਫਟਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਫੇਰ ਪਾਣੀ ਨਚੌਂੜ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਸਾਫ਼ ਲਹੂ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਕੱਚਾ ਪਨੀਰ ਬਹੁਤ ਉਤਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ, 
ਭਾਜੀ ਬਣਾਉਣੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਅਲਾਇਚੀ, ਧਨੀਆ, ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ ਆਦਿ 
ਪਾਂ ਕੇ ਰਿੰਨ੍ਹਣੀ ਢਾਹੀਵੀ ਹੈਂ, ਕਿਉ“ਕਿ ਇਹ ਕੂਬ ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਦ 
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ਹ । ਵਲਾਇਤ !ਵਿਚ ਲੂਣ ਲਾ ਕੇ ਕੱਚਾ ਪਨੀਰ ਬਹੁਤ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਪਨੀਰ ਦਾ ਚੋਇਆ ਹੋਇਆ ਪਾਣੀ ਹਾਜ਼ਮੇ ਅਤੇ ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ 
1ਸਹਤਵੇਦ ਹੈ । 

ਪਰਵਲ=-ਗਰਮ ਤਰ ਤੇ ਹਲਕਾ ਹੈ, ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਢਿੰਦਾ 
ਹੈ, ਛੇਤੀ ਹਮ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਭੁਖ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਦਿਲ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਬੁਖਾਰ, ਲਹੂ ਅੰਤੇ ਬਾਦੀ ਬਲਗਮ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ 
ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਹਰ ਪੁਕਾਰ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ _ਸਬਜ਼ੀ 
ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ । 

ਪਾਨ-ਪਾਨ ਦਾ ਪਤਾ, ਚੂਨਾ, ਕੱਥਾ, ਸੁਪਾਰੀ ਅਤੇ ਅਲਾ- 
ਇਚੀ ਮਿਲ ਕੇ ਆਮ ਈੋਲੀ ਵਿਚ ਪਾਨ ਅਖਵਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਪਾਨ ਦੀ 
ਵਰਤੋ” ਸਿਹਤ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਿਚ ਇਸਦੀ 
ਉਪਮਾ ਹੈਂ । ਐਪਰ ਪਾਨ ਦਿਨ ਵਿਚ ਦੋ ਵਾਰ ਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਵਾ ਹੈ, 
ਅਰਬਾਤ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਖਾਣਾ ਖਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਹਾਸਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ 
ਪਚਾਉਣ ਲਈ ਪਹਿਲਾ ਪਾਚਕ ਰਸ ਓਹ ਹੈ, ਜੋ ਜੀਭ ਦੀਆਂ ਜੜ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲ ਗਰੇਥੀਆਂ (ਗਿਲਟਆਂ) ਤੋ ਬੁਕ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਿਚ ਨਿਕਲਢ॥ 
ਹੈ । ਛੇਤੀ ਹੋਟ ਖਾ ਜਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਅਤੇ ਰਸੇਦਾਰ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਬੁਕ ਨੂੰ ਨਿਕਲ ਕੇ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਮਿਲਣ ਦਾ, 
ਅੰਤੇ ਉਹਨੂੰ ਛੇਤੀ ਭੋਜਨ ਪਤਾ ਦੇਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਘਟ ਮਿਲਦਾ ਹੈਂ, ਅਤੇ 
ਉਹ ਲੋਕ ਬਦਜਮ) ਦੇ ਜ਼ਿਕਾਫ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਾਨ ਚਬਨ ਨਾਲ ਬੁਕ 
ਬਹੁਤ ਪੈਦਾ ਹੋ ਕੇ ਹਨ ਵੇ ਕੰਮ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਪਾਨ 
ਦੀ ਪਹਿਲੀ ਤੇ ਦੂਜ! ਝੂ-. ਜੁਣ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਦੁਧ ਪੀ ਕੇ 
ਪਾਣ ਨਹੀ” ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਹਨ ਦਿਆਂ ਸਾਰਿਆਂ ਭਾਗਾਂ ਦਾ ਵਖੋਂ 
ਵਖਰਾ ਗੁਣ ਰੋਏ ਲਿਸਿਆਂ ਹੈ != 









੧) ਪਾਟ ਦਾ ਪੜਾ-ਗਰਮ, ਖੁਸ਼ਕ, ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ 
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(੨੦੨) 

ਤਾਕਤ ਢਿੰਦਾ ਹੈ, ਗਲੋ ਨੂੰ ਸਾਫ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਚਿਕਨਾ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮਾ 
ਹੈ, ਮੂੰਹ ਦੀ ਬਵਬੂ ਨੂੰ ਦੂ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਥਕਾਵਟ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਢਾ ਹੈ । 
ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । ਖੰਘ ਤੇਂ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । (੨) ਕੱਥਾ- 
ਠੰਡਾ ਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ, ਲਹੂ ਅੰਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਵਿਗਾੜਾਂ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਾਨ ਵਿਚ ਪਏ ਹੋਏ ਚੂਨੇ ਦੀ ਗਰਸੀ ਨੂੰ ਚੁਕ ਵਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਮੂੰਹ ਦਿਆਂ ਛਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ । (੩) ਚੂਨਾ-ਗਰਮ 
ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ,ਹਾਜ਼ਮਾ ਤੇ ਖ਼ਾਰੀ ਹੈ, ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਬਹੁਤਾ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਛਾਲੇ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, (੪) ਸੁਪਾਰੀ- ਠੰਡੀ 
ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ। ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂੜਿਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਹੈ। ਪੁਮੇਹ ਤੇ ਪੂਦਰ 
ਦੋਗਾਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦੀ) ਹੈ । ਹਾੜਮੇ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਸੁਪਾਰੀ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਚਿਕਨੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਚਿਕਨ) ਸੁਪਾਰੀ ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ ਤੇ 
ਦਢਬਾਈ ਹੋਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਚਿਕਨੀ ਸੁਪਾਰੀ ਹਾਜ਼ਮਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਭੁਖ ਅਤੇ 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਨਪੁੰਸਕਤਾ ਵਿਚ, ਠੰਡਕ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਧੇਰੇ ਨਾ ਖਾਓ । (੫) ਅਲਾਇਚੀ ਛੋਟ)-ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਮੁਫ਼ੀਦ ਚੀਜ਼ ਹੈ. । ਵਿਸਬਾਰ ਪੂਰਵਕ ਵਰਨਣ ਦੇਖੋ ਅਲਾਇਚੀ । 
(੬) ਤਮਾਣੂ-ਪਾਨ ਵਿਚ ਤਮਾੜੂ ਮਿਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਪਾਨ ` ਨਾਲ 
ਸਿੰਗਰਫ ਬੀੜੀ ਪੀਨੀ ਸਿਹਤ ਦੇ ਦੁਸ਼ਮਨ ਹਨ । (ਦੇਖੋ ਤਮਾਕੂ ਦਾ 
ਵਰਨਣ) । (੭) ਕੁਲੰਜਨ-ਇਹ ਪਾਨ ਦੀ ਜੜ੍ਹ ਹੈ । ਖੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਪਾਨ ਵਿਚ ਕੁਲੰਜਨ ਚੂਸਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । (੮) 
ਸੋਫ-ਹਾਸ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਖ਼ੁਸ਼ਬੂਦਾਰ ਪਦਾਰਸ਼ ਹੈਂ । (ਦੇਖੋ ਸੌਂ ਫ 
ਦਾ ਵਰਨਣ) ! 

ਪਾਨ ਹਵ ਵੇਲੋਂ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ ਜੁਗਾਲ ਕਰਢਿਆਂ 
ਰਹਿਣਾਂ ਇਕ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ । ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੰਦ, ਮਿਹਦਾ ਅਤੇ 
ਅਖਾਂ ਕਮਜੋਰ ਹ ਜਾਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਾਨ-ਖੋਟੋ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ ਬੀਮਾਰੀ 
ਵਿਚ ਫਸੇ ਹ] ਰਹਿੰ ਵੇ ਹਨ । 
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(੨੪੩7) 

ਪਾਣੀ (ਜਲ)-ਠੰਡਾ ਤਰ ਹੈ, ਪਾਣੀ ਦਾ ਕੌਮ ਮੁੜ੍ਕਾ, 
ਪਿਸ਼ਾਬ ਅਤੇ ਬੁਕ ਰਾਹੀ” ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੈਲ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕਵਨ ਹੈ । ਇਹ 
ਲਨੁ ਨੂੰ ਗਾੜ੍ਹਿਆਂ'ਅਤੇ ਨੁਕਸ ਭਰਪੂਰ ਹੌਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉ'ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੇ ਕੰਮ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦਾ 
ਪ੍ਰਧਾਨ ਅੰਗ ਹੈ । ਏਸ ਲਈ! ਜ਼ਰਰੀ ਹੈ ਕਿ ਪਾਣੀ ਜੋ ਪੀਤਾ ਜਾਏ 
ਓਹ ਸਾਫ, ਪਵਿਤੁ ਅਤੇ ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਰਹਿਤ ਹੋਂਵੇ । 

5ਡਾ ਪਾਣੀ ਤੇਹ ਨੂੰ ਬੁਝਾਂਦਾ ਹੈ । ਮੂਰਛਾ, ਬਕਾਵਣ, ਕੈਆਂ, 
ਹਿਚਕੀ, ਕਬਜ਼ ਅਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਸੜਨ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 
ਗਰਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਦ ਭੁਖ ਨਹੀ ਲਗਦੀ ਤਾਂ. ਭੋਜਨ ਤੋ ਇਕ 
ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਂ ਠੰਡੇ ਜਲ ਦਾ ਇਕ ਗਲਾਸ ਪੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਨੂਖ ਲਈ ਬਹੁਤ "ਤਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਚੰਗਾ 
ਨਹੀਂ । ਵਾਈ, ਬਲਗ਼ਮ ਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ, ਇਨਫਲੂਐੱਜ਼ਾ, 
ਜ਼ੁਕਾਮ, ਪੌਂਸਲੀ ਦਾ ਦਰਦ, ਅਧਰੈਗ, ਲਕਵਾ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਖੰਘ 
ਅਤੇ ਹਿਚਕੀ ਇਹਨਾਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਕੋਸਾ (ਥੋੜਾ ਗਰਮ) ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 


ਭਜਨ ਤੋਂ` ਪਹਿਲਾਂ ਜਲ ਪੀਣ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ਘਟ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਪਾਣੀ ਦੋਂ ਦੋਂ ਚਾਰ ਘੁਣ ਪੀਣ ਨਾਲ 
ਭੋਜਨ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਐਪਰ ਬਹੁਤਾ ਪੀਣ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮਾ ਅਤੇ 
ਤਾਕਤ ਘਟ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਢੇ ਇਕ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਪਾਣੀ 
ਪੀਣ ਨਾਲ ਭੌਜਨ ਵਿਚੋਂ” ਵਧੇਰੇ ਖ਼ੂਨ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਟੱਟ) ਪਤਲੀ ਆਉ” ਦੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਦੇ ਥੋੜਾ 
ਚਿਰ ਪਿਛੋ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੋਵੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਘਟ 
ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਰਹਿੰਦੀ ਹੋਂਵੇ ਉਹ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਦੋ ਦੋ ਘੁਫ ਪਾਣੀ ਪੀਵੀ ਜਾਣ । ਵਾਈ ਬਲਟ਼ਮੀ ਸੂਭਾ 
ਵਾਲਿਆਂ ਅਤੇ ਜਿਨ੍ਹਾ ਦੀ ਤੇਹ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਾ ਮਿਟੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨੂੰ 
ਕੋਸਾ ਪਾਣੀ ਪਿਆਓ । ਰੋਗ਼ੀ ਚਾਹੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਵਸਥਾ ਵਿਜ਼ ਹੋਂਵੇ 
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(੨੦੪) 

ਜੇਕਰ ੯੦ ਪਾਣੀ ਮੰਗੇ:ਤਾਂ ਉਹਨੂੰ ਬਿਲਕੁਲ -ਮਨ੍ਹਾਂ ਨਹੀ" ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ । ਹਾਂ, ਏਨਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸ ਬੀਮਾਰੀ ਵਿਚ_ ਪਾਣੀ 
ਨੁਕਸਾਨ ਦਿਹ ਹੋਵੇ, ਉਸ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਦਿਓ, _ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਦੀ 
ਰੁਤ ਅਨੁਸਾਰ ਠੰਡਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਵਿਓ । ਤੇਹ`ਬੁਬਾਉਣ ਦੇ ਲਈ 
ਪਾਣੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ, ਘੁਟ ਘੁਟ ਕਰਕੇ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦ! ਹੈ । 

ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ-ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ` ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 
ਇਸਤੂ ਸੰਗ ਦੇ ਤੁਰੋਤ ਪਿਛੋਂ, ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਬਾਅਦ, ਖੀਰਾ, ਖਠਬੂਜ਼ਾ, 
ਤਰ ਆਦਿ ਫਲਾਂ ਉਪਰੋਂ, ਸੋ ਕੋ ਉਠਦਿਆਂ ਹੀ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਕਰਨ 
ਪਿਛੋਂ, ਜੁਲਾਬ ਲੈਣ ਪਿਛੋਂ', ਦੁਧ ਜਾਂ ਚਾਹ ਪੀਣ ਬਾਅਦ, ਵਰਜ਼ਿਸ਼ 
ਅਤੇ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨ ਦੇ ਝਟ ਪਟ ਪਿਛੋ, ਛਿਕ ਜਾਂ ਨਸਵਾਰ ਲੈਣ 
ਪਿਛੋ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 

ਪਾਲਕ-ਠੰਡੀ, ਤਰ, ਹਲਕੀ! ਅੰਤੇ ਹਾਜ਼ਮਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ 
ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ . ਬਹੁਤ ' ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ : ਪੇਬ੦੧, ਯਰਕਾਨ 
(ਪੀਲੀਆ) ਮਾਲੀ ਬੋਲੀਆਂ (ਉਨਮਾਦ) ਹਿਜਟੇਰਆ (ਗ਼ਸ਼!! ਤੇਹ, 
ਜਲਨ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਵਿਚ ਫ਼ਾਇਦਮੰਦ ਹੋ , 


ਪਪੀਤਾ-ਗਰਮ ਤਰ, ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼, ਹਲਕਾ । ਇਕ ਨੰਬਰ 
ਦਾ ਫਲ ਹੈ । 

'ਖਿਸਤਾ=ਗਰਮ ਤਰ ਹੈ । ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਤੇ 
ਨਪੁੰਸਕਤਾ ਦੀ ਠੰਡਕ ਵਿਚ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ । 

ਪੀਲੂ-ਸੋਹਤ-ਦਿਲ, ਖ਼ੂਨ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਵਾਯੂ ਗੌਲਾ, 
ਧਾਤੂ, ਬਲਟ਼ਮ ਅੰਤੇ ਅੰਦਰ ਬਾਹਰ ਦੀਆਂ ਸੋਜਾਂ ਤੇ ਨੋੜ੍‌ ਰੋਗਾਂ ਲਈ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਪੀਲੂ ਦੇ ਇਕ ਦੋ ਦਾਣੇ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣੇ, 
ਚਾਹੀਦੇ ਸਗੋਂ ਫੱਕਾ ਮਾਰ ਕੇ ਇਕੱਠੇ ਹ, ਨਰੀ' ਤੱ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਛਾਲੇ 
ਕੇ ਜਾਣਗੇ । 
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6੨੦੫) 

`ਪੇਠਾ=ਚੋਂਤੋਂ ਦੰਸ ਥਾਰਾਂ ਸੇਰ ਤਕ ਭਾਰਾਹੁੰਢਾ ਹੈ ਇਸ ਦਾਂ 
ਛਿੱਲੜ'ਹੌਰਾ 'ਅੰਤੇ ਉੱਪਰੋਂ ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦਾਂ ਹੈ|“ ਅਰਥਾਤ . ਡੱਥੀਆੰ!.ਦੇ 
ਨਿਸ਼ਾਨ ਇਸ ਉੜੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦ 1 ਇਸ ਉਪਰ ਸਫ਼ੋਦੀ: ਜਿਹੀ'ਹਵੀ 
ਨੂੰਢੀਹੈ। ! -. ੬ ੮੨੯: 
ਪੇਠਾ: ਗਦਰ ਤਤ ਅਤ ਗਨ ਲਬ ਨੀ ।-ਸਬਿਲ 
ਹੈ। ਲਹੂ ਅਤੇ ਖਾਸ ਨੂੰ 'ਵਧਾਉ”ਢਾ_ਹੈ:।- ਦਿਲ: ਦਿਮਾਗ਼,. ਮਿਹਦੇ 
ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਨੂੰ ਨੂੰ ਤਾਂਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ ਅਤੇ ਗ਼ਰਮੀ 
ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ । ਮੀ ਦੀ ਮਠਿਆਈ ਬਹੁੜ 
ਗੁਣਾਂ ਵਾਲੀ ਹੈ।. - - . ੩ ੍ 

ਪੂਦਨਾ=-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਹਾਬਮਾਅਤੇ ਭੁਖ ਵਧਾਉਦਾ 
ਹੈ। ਗੁਰਵੇ, ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ-ਦਿੰਦਾ :ਹੈ ।-ਅਨਾਰਦਾਨਾ 
ਪਾ ਕੇ ਬਣਾਈ ਹੋਈ ਚਟਨੀ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਛੇਤੀ-ਪੰਗਉਂ ਦੀ. ਹੈ । ਪੂਢਨਾ, 
ਢਿਡ ਪੀੜ, ਹਿਚਕੀ, ਬਲਗ਼ਮ ਅਤੇ ਅਵਾਸ਼ੇ .ਲਈ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 
ਪਿਸ਼ਾਬ ਆਵਰ ਅਤੇ ਕਫ਼ - ਨਾਸ਼ਕ ਹੈ, 1“ ਇਸ ਵੇ ਅਰਕ ਵਿਚ ਵੀ 
ਏਹੋ ਗੁਣ ਹਨ । 








ਪਿਆਜ਼ ਦੀ `ਧੇਣੂੰ ਦੀ ਹਵਾ ਨੂੰ ਬਾਹਰ 
ਕਢਦਾ ਹੈ । ਕੈਆਂ (ਉਲਟੀ), ਜੀ ਕਚਾ ਕ਼ਚਾਂ ਹੋਂਣ ਅਤੇ ਠੰਡ ` ਦਿਆਂ 
ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦਾਂ ਹੈ । ਤਾਮਸਿਕ ਭੋਜਨ ਹੈ, ਬ੍ਰਹਮਚਰਯ ਨੂੰ 
ਖੰਡਨ ਕਰੇਦਾ । ਜਗ੍ਹਾ `ਬਢਲੀ ਜਾਂ ਹਵਾ ਪਾਣੀ ਦੋ ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਜੋ 
ਬੁਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਸਿਹਤ ਤੋਂ ਪੈੱਢਾ ਹੈ, ਉਹ ਪਿਆਜ ਦੇ. ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਹਫ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਗਿਲਟੀ ਬੰਨ੍ਹਣ ਨਾਲ ਉਹਨੂੰ ਫੇਹ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਫੌੜੇ ਤੇ ਬੰਨ੍ਹਣ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਗੰਦੇ ਮਵਾਦ ਨੂੰ ਕਢ ਕੇ ਸਾਫ਼ ਕਰ 
ਵਿੰਵਾ ਹੈ । ਪੀੜ ਹਫਾਂਦਾ ਹੈ । ਧਨੀਆ ਚਬਣ ਹਨ'ਲ ਇਸਦੀ ਬੂ 
ਨਹੀਂ ਆਉਦੀ । ਹੈਜ਼ੇ (ਕਾਲਰਾ) !ਦਿਆ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਨੂੰ ਹਰ 
ਦੋਜ਼ ਖਾਣਾ ਤੇ _ਕੌਲ ਰਖਣਾ ਬੜਾਂ ਫ਼ਾਇਵੇਮੰਦ ਹੈ । ਹੇਜ਼ੇ ਦੇ ਰਗੀ ਨੂੰ 
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(੨੦੬) 

ਦੋ ਦੋ ਤੋਲੇ ਪਿਆਜ਼ ਢਾ ਪਾਣੀ ਘੰਟੇ ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਪਿਲਾਣਾ ਲਾਭ- 
ਦਾਇਕ ਦਵਾਈ ਹੈ । ਘਰ ਵਿਚ ਚਿਟਾ ਰੀਢੇ ਰਖਣ ਨਾਲ ਸੱਪ 
ਨਹੀ ਆਉਦਾ । 

ਫਾਲਸਾਂ-ਠੰਡਾ, ਖ਼ੁਸ਼ਕ, ਦਿਲ, ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਨੂੰ 
ਬਲ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਮਿਹਦੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੀ ਗਰਮੀ 
ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ । ਜਲਨ, ਬੈਚੈਨੀ, ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਿਚ ਪਕੇ ਹੋਏ 
-ਫ਼ਾਲਸਿਆਂ ਦਾ ਸ਼ਰਬਤ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਖਟ, ਅਧ-ਪਕਾ, 
ਫਾਲਸਾ ਨੁਕਸਾਨ-ਦਿਹ ਹੈ 1 

ਫੁੱਟੋ-ਇਿਸ ਦੇ ਗੁਣ ਔਗੁਣ ਤਰ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਨ, ਐਪਰ 
-ਇਹ ਚੰਨੀ ਠੰਡੀ ਨਹੀਂ । 

'ਬਕਰੀ ਦਾ ਦੁਧ- ਗਰਮ, ਤਰ ਅਤੇ ਹੌਲਾ ਹੈ । ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਵਿਚ ਮੁਫੀਦ ਹੈ। ਖੂਨ ਬਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ 
ਅੰਤੇ ਛੋਤੀ ਹੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਬਚਿਆ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ੯੭, ਸੋਗਰਹਿਣੀ, 
ਮਰੋੜ, ਯਰਕਾਨ, ਜਿਗਰ, ਪੁਰਾਣਾ ਬੁਖਾਰ, ਤਪਦਿਕ, ਮਾਨਸਕ 
ਰੋਗਾਂ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਵਿਗਾੜਾਂ ਵਿਚ ਬਕਰੀ ਦਾ ਦੁਧ ਬਹੁਤ ਚੰਗ 
ਹੈ । ਦੇਖੋ ਦੁੱਧ ਦਾ ਵਰਨਣ । 

ਬਕਰੀ ਦਾ ਦਹੀ'-ਗਰਮ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । _ਤਪਦਿਕਾਂ 
ਸੰਗਰਹਿਣੀ, ਮਰੋੜਾਂ ਬਵਾਸੀਰ, ਲਹੂ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ, ਤਿਲ, ਜਿਗਰ 
ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ ਇਸਦਾ ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਸਿਹਤ 
ਵਧਾਊ ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਾਰ ਹੈ । ਦੇਖੋ ਦਹੀ” ਦਾ ਵਰ੍ਲ ` 

'ਬਗੂਗੋਸ਼=-ਦੇਖੋ ਨਾਖ਼ ਦਾ ਵਰਨਣ । 

ਬਾਬੂ ਦਾ ਸਾਗ- ਮੋਹਤ-ਦਿਲ ਹੈ। ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਿਚ 
ਇਸ ਨੂੰ ਸਭ ਪਤਿਆਂ ਵਾਲੋ ਸਾਗਾਂ ਨਾਲੋ ਚੋਗਾ ਮੰਨਿਆ ਗਿਆਂ 
ਹੈ । ਇਹ ਸਾਗ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ `ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਰੈ 
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(੨੦੭) 

ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੋਗ ਨਹੀਂ ਹੌਣ ਢਿੰਢਾ । ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਵਥੇ ਹੋਏ ਜਿਗ3 ਯਰਕਾਨ ਨੂੰ ਫ਼ਾ ਇਦਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 

'ਬਨਾਸਪਤੀ ਘਿਓ=ਦੇਖੋ ਘਿਓ ।1 

ਬਰਫ਼-ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਤੇਹ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਜਿਹੜੇ. 
ਸਜਨ ਇਸ ਨਾਲ ਤੇਹ ਮਿਟਾਉਣੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਓਹ ਭਰਮ ਵਿਰ 
ਹਨ । ਬਰਫ ਕੇਵਲ ਇਕ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਫ਼ਾਇਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ 
ਜਦ ਕਦੀ” ਗਰਮੀ ਦੇ ਕਾਰਣ ਭੁਖ ਨਾ ਲਗਦੀ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਭੌਜਨ 
ਕਰਨ ਤੋ ਇਕ ਘੰਟਾ ਪਹਿਲਾਂ ਬਰਫ਼ ਦਾ ਪਾਣੀ ਘੁਟ ਘੁਣ ਕਰਕੇ 
ਪੀਣ ਨਾਲ ਭੁਖ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਹੋਰ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮੰਦ ਅਗਨ) ਤੇ ਬਦ-ਹਜ਼ਮੀ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਖੰਘ, 
ਬਲਗ਼ਮ, ਦਰਦ ਰੀਹ ਆਦਿ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਬਰਫ਼ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਗਲੋ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਵਗਾੜਦੀ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਨਕ ਅਤੇ 
ਮੂੰਹ ਤੋਂ' ਲਹੂ ਆਉ'ਦਾ ਹੋਵੇ, ਹੈਜ਼ੇ ਦਿਆਂ ਰੇਗਾਂ ਵਿਚ ਜਾਂ ਉੱਜ ਹੀ 
ਜਦ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਤੇ ਤੇਹ ਲਗਦੀ ਰੋ ਹੋਂਵੇ ਅਤ ਬਾਰ ਬਾਰ ਉਲਟੀ ਆਉਦੀ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਬਰਫ਼ ਦਾ ਟੋਟਾ ਚੂਸਣ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸ਼ਾਂਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

'ਬਹੀ-ਠੰਡੀ ਤਰ, ਕਬਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ-ਆਵਰ 
ਹੈ। ਦਸਤ, ਸੈਗਰਹਿਣੀ, ਬਵਾਸੀਰ ਜਿਗਰ ਅਤੇ ਯਰਕਾਨ ਦਿਅ£ 
ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਬਹੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
ਦਿਲ ਅਤੇ ਵਿਮਾਗ਼ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮੂੰਹ 'ਚੋਂ' ਲਹੂ 
ਆਉਂਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਫ਼ਾਇਵਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਸੁਭਾਵਾਂ 
ਵਾਲੇ ਮਨੁਖਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫ਼ਾਇਦੇ ਮੰਦ ਹੈ । ਬਹੀ` ਦਾ ਮੁਰੋਂਬਾ 
ਕਬਸ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਖਾਣ ਦਾ ਵਿਸਥਾਰ ਬਿਲ ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹੋ । 
ਬਹ ਦੇ ਬੀਆਂ (ਬਹ।ਦਾਣਾ) ਦਾ ਵੀ ਏਹੋ ਗੁਣ ਹੈ । 

'ਬਾਂਸ-ਬਾਂਸ ਦਾ ਨਰਮ ਨਰਮ ਗੁਦਾ ਜਿਹੜਾ ਜੜ੍‌ ਦੇ ਕੋਲ 
ਦੁਫਦਾ ਹੈ, !ਇਸਦ' ਆਚਾਰ ਪਾਉ'ਦੇ ਅਤੇ ਭਾਜੀ ਬਣਾਉੱਢੇ ਹਨ । 
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(੨੦੮) 
ਠਡਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੁਰਮੀ ਬੁਲਗ਼ਮੀ ਨੂੰ ਮਾਰਢਾ ਹੈ। 

ਬਾਜਰਾ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ। ਕੁਝ ਕਬਜ਼ੀ_ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਸੁਕਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬਆਵਰ `ਤੋ , ਚਿਰਾਕਾ ਹਜ਼ਮ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਐਪਰ ਪਚ ਕੇ ਲਹੂ ਬਹੁਤ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । 
ਬਾਜਰੇ ਦੀ ਹੋਟ) ਖਾ ਕੇ ਉਤੋਂ ਦੋ ਤੌਲੇ ਗੁੜ ਖਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਛੇਤੀ 
ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

'ਝਾਦਾਮ-ਗਰਮ ਤਰ । ਭਿਉ' ਕੇ ਛਿਲ ਲਥਾ ਹੋਇਆ 
ਬਾਢਾਮ ਠੰਡਾ ਤਰ ਹੈ । ਬੌੜਾ ਕੁ ਕਬਜ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਚਰਬੀ ਅਤੇ 
ਲਹੂ ਪੈਂਦਾ ਕਰਢਾ ਹੈ । ਸੁਕੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ ਨੂੰ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਬਬਲੇਪਨ ਲੇ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਢਿਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਅਖਾਂ 
ਲਈ ਅਨੋਖੀ ਸ਼ੈ ਹੈ । ਮਖਣ ਅਤੇ ਤੇ ਮਿਸ਼ਰੀ ਨਾਲ ਬਾਦਾਮ ਰਲਾ ਕੇ ਖਾਣ 

ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਮੋਟਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚੇਤਾ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਦੀ ਹੈ । ਕੌੜਾ 
ਬਾਦਾਮ ਲਹੂ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਝ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


ਬਾਦਾਮ ਰੋਗ਼ਨ-ਦਿਮਾਗ਼ _ਅਤੇ ਨਰਵਿਸ ਸਿਸਟਮ ਨੂੰ 
ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਕਬਜ਼ ਕਸ਼ਾ ਹੈ । ਵਾਈ; ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਅਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ) ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੋ । ਪੁਰਾਣੀ_ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਤੋੜਦਾ ਹੈ । ਪੂਰੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ੧ ਤੋਲਾ 
ਦੁ੩ ਵਿਚ ਪਾ ਕੇ ਜਾਂ ਉੱਵ ਹੀ ਪੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ । 

ਥਿਲ, ਬਿਲਗਰੀ-ਗਰਮ ਤਰ, ਕਬਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ) ਹੈ । 
ਮੰਦ ਅਗਨੀ ਦੇ ਕਾਰਣ ਨਰਮ ਪਾਖ਼ਾਨਾ ਆਉ'ਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ” ਅੰਮ੍ਹਿਤ ਸਾਮਾਨ ਹੈ । ਕਰੇ ਬਿਲ ਦੀ ਗਿਰੀ ਦਾ ਚੂਰਣ ਜਾਂ 
ਮੁਰੋਂਬਾ ਦੋਹਾਂ ਸ਼ਕਲਾਂ ਵਿਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਚੂਰਣ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ 
ਦੋ ਮਾਸ਼ੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਦਹੀ ਨਾਲ । ਮੁਰੋਂਬਾ ਅਧੀ ਛਟਾਂਕ ਭੋਜਨ 
ਉਪੁੰਤ ਖਾ ਲਿਆ ਜਾਏ । ਵਾਈ, ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ 
ਬਹੁਤ ਮੁਫ਼ੀਦ ਹੈ । ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਬਹੀ ਦਾ ਮੁਰੌਥਾ 
ਚੌਗੀ ਹੈ । ਪਕਿਮ' ਹੋਇਆ ਬਿਲ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਦ ਹੈ । 
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(੨੦੯) 


ਬੇਰ-ਮਿਠਾ-ਬੇਰ -ਠੰਡਾ, ਖੁਸ਼ਕ, ਲਹੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅੱਖਾਂ 
ਦੀ ਜੋਤ ਵਧਾਂਦਾ ਹੈ । ਭੂਖ ਲਾਉਂਦਾ ਰੈ । ਸੁਕਾ'ਬੇਰ ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ, 
ਹਲਕਾ, ਪਾਚਕ, ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਤੇਹ ਵਿਬੁ ਹਿਤਕਾਰੀ `ਹੈ । ਕੌੜੀ 
ਦਵਾਈ_ਖਾਣ ਤੱ ਪਹਿਲਾਂ ਚਾਰ ਪੰਜ ਬੇਰ ਦੇ ਪਤੇ ਖਾ. ਲੈਣ ਨਾਲ 
ਉਸਦੀ ਕੁੜੱਤਣ ਪੂਤੀਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ । _` ਆ 
ਖਤਾਊ' (ਥੇ ਗਨ)-ਗਰਮ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਰੀਦਾ ਲਹੂ, ਪੈਦਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਥੋੜਾ ਅਤੇ ਕਦੇ ਕਦਾਈਂ ਖਾਓ । ਬਤਾਊ” ਜਿੰਨਾਂ ਛੋਟਾ 
ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਵੇ, ਓਨਾਂ ਹੀ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮੀ ਖੰਘ ਤੇ ਮੂੰਹ 'ਚੋਂ ਪਾਣ ਆਉਣ ਵਿਜ਼ 
ਮੁਫ਼ੀਦ ਹੈ । ਤੁਖ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਹਾਕ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਤਾਊ£ 
--`ਦਾ `ਭੜਥਾ ਅਔਗਣਾਂ ਤੋ“ ਬਹੁਤ ਹਦ _ਤਕ ਬਚਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ 
ਕਿਉਕਿ ਬਹੁਤੇ ਔਗਣ ਇਸ ਦੇ ਛਿਲਕੇ ਵਿਚ ਹੀ ਹਨ। ਇਸ ਵਿਚ 
ਦਹੀ” ਅਤੇ ਧਨੀਆਂ ਮਿਲਾਉਣਾ `ਮੁਫੀਦ ਹੈ । ਛਿਲ ਕੇ ਘਿਓ ਅਤੇ 
ਦਹੀ ਨਾਲ ਰਿਨ੍ਹ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲਿਆਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਇਹ ਬੂਹਮਚਰਕ ਨੂੰ ਖੰਡਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈਂ । ਨਾਂ ਹੀ ਬੇ-ਗੁਣ ਹੈ । 


ਭੰਗ-ਠੰਡੀ_ਅਤੇ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਨਸ਼ੇ ਵਾਲੀ) ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਕਟਦੀ' 
ਹੈ। ੧ ਮਾਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਭੁਖ ਲਾਉਂਦੀ ਹੈ । ਪਾਚਕ ਹੈ । ਭੰਗ ਪੀਣੀ 
ਸਿਹਤ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ । ਅੰਤ ਵਿਚ ਨਾੜਾਂ ਨੂੰ ਕਮਸ਼ੋਰ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ।.ਇਹ ਨਜ਼ਰ ਅਤੇ. ਅਕਲ ਨੂੰ ਅੰਨ੍ਹਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਭੈਗ ਤੋ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇਕਰ ਏਸ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ. ਜਾਏ _ਤਾਂ 
ਛੁਟਨੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ.। 

_ਭਿੰਡੀ ਤੋਰੀ-5ਡੀ. ਅਤੇ ਤੌਰ ਹੈ । ਲੈਸਦਾਰ ਹੈ। ਭਾਰੀ 
ਹੈ। ਖੁਸ਼ਕੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਹਾਬਮੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ ਇਸਦੀ 
ਵਰਤੋ ਚੰਗੀ ਨਹੀ। _' _ 

ਭੇਡ ਦਾ ਦੁਧ-ਗਰਮ ਤਰ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਦਾ ਹੈ । 
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(੨੧੦) 
ਵਾਈ, ਬਲਗ਼ਮੀ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਅੰਤੇ ਪਬਰ੍ਹੀ 
ਵਿਚ ਫ਼ਾਇਵੇਮੰਦ ਹੈ। ਲਹੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਭੇ' (ਕਮਲ ਦੀ ਜੜ੍ਹ)-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਦਿਲ 

ਅਤੇ (ਉਨ ਨ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਬੁਖਾਰ, ਤੇਹ, 
ਯਰਕਾਨ, ਵਿ ਕਮੀ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਸਾਰਿਆਂ 7 ਗਾਂ 
ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਭੈੱਸ ਦਾ ਦੁਧ-ਤਰ ਅੰਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹੈ । ਸੁਸਤੀ 
ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰਕ ਤਾਂਕਤ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਖ਼ੂਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਛੇਤੀ ਨਹੀਂ ਪਚਦਾ । ਬਲ.ਗ਼ਾਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ 
ਨੂੰ ਚੁਕੀ ਭਰ ਸੁੰਢ ਜਾਂ ਮਘਾਂ ਨਾਲ ਢੱਕ ਲੈਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਬਲਗ਼ਮ ਨਹੀਂ ਵਧਾਉ'ਦਾ । ਤਾਕਤ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਐਪਰ ਅਕਲ 
ਨੂੰ ਮੋਟਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਭੈੱਸ ਦਾ ਦੁਧ ਗਾਂ ਦੇ ਦੁਧ ਨਾਲੋਂ ਦੂਜੇ 
ਦਰਜੇ ਤੇ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਹਾਜ਼ਮਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੌਵੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨਾ 
ਦਿਓ । (ਵੇਖੋ ਦੁਧ ਦਾ ਪ੍ਰਕਰਣ) । 


ਭੈੱ'ਸ ਦਾ ਦਹੀਂ-ਗਰਮ ਤਰ, `ਚਿਕਨਾ,, ਮਿਠਾ ਤੇ ਬਲਗ਼ਮ 
ਵਧਾਊ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਤੇ ਖਸਕੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕੁਝ ਕਬਜ਼ੀ 
ਗਤਦਾ ਹੈ । ਥੋੜਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਹਾਫ਼ਮੇ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ 
ਲੂਣ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਸੁੰਢ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਦੇਖੋ ਛਾਹ) । 
ਮਕੱਈ-ੰਢੀ, ਖੁਸ਼ਕ, ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਅਤੇ. ਕੁਝ ਕਬੇਜ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ. ਨੂੰ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । ਫੁਲੇ ਹੋਏ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਰੁਖ 
ਸਿਰ. ਕਰ ਕੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ । ਲਹੂ ਅਤੇ ਮਾਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰੈਵ 
ਕਰਦੀ ਹੈ । ਰੁਤ ਆਉਣ ਤੇ ਮਕੇਂਈ ਦੀ ਇਕ ਤਾਜ਼ਾ $ੂ ਤੂੰਨੀ ਹੋਈ 
ਛਲ ਹਰ ਦਿਨ ਖਾਣ ਨਾਲ਼ ਮਿਹਦੇ ਨੰ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਮਿਲਦੀ _ਹੈ। ਲਰੂ 
ਵਧਾਊ ਹੈ। ਮਕੇਂਈ ਦੇ .ੂੱਲੇਂ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 'ਮੋਫਿਆਂ ਕਰਵੇਂ ਹਨ । 
ਮਕੋ ਦਾ ਸਾਰ/-ਗ੍ਰਮ ਤਰ ਰੈ 1 ਇਸ ਦਾ ਬਾਗ ਅੰਦਰ 
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(੨੨੧) 

ਬਾਹਰ ਦੰ। ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੋਜ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਬਾਦੀ ਰੋਗਾਂ ਦੀਆਂ 
ਹਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਪੀੜਾਂ ਅਤੇ ਜਲੋਂਧਰ ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 
ਹਿਚਕੀ ਅਤੇ ਉਲਟ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਥ ਲਿਆਉ'ਦਾ 
ਅਤੇ ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਲੋਪ ਸੋਜ ਬਠਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 

ਮਟਰ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਕੁਝ ਕੁ'ਭਾਰਾ ਹੈ.। ਇਸ ਵਿਚ 
ਨਾਈਟਰੋਜਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਅੰਗ ਵਧੇਰੇ ਹੋਣ ਕਹ ਕੇ ਇਸ ਦੀ 
ਵਰਤੋ” ਲਦੂ ਅੰਤੇ ਮਾਸ ਬਹੁਤ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । (ਵੇਖੋ ਪਹਿਲੇ ਭਾਗ 
ਵਿਚ ੨੦ ਪੁਕਾਰ ਦਾ ਭੌਜਨ) । 

ਮਲਾਈ (ਕਰੀਮ)-ਤਰ ਹੈ, ਕੁਝ ਗਰਮ ਹੈ । ਤਾਕਤ 
ਵਧਾਊ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਮੌਖਣ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਨ । ਐਪਰ ਮੌਖਨ 
ਜਿੰਨੀ ਠੰਡੀ ਨਹੀਂ । ਸੁਕ ਖੰਘ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ ਚਗੀ ਹੈ । 

`ਚਿਆਂ ਤੇ ਬੁਢਿਆਂ ਦੇ ਸਿਰ ਤੇ ਹਰ ਟੋਜ਼ ਮਲਾਈ ਰਖਣ ਨਾਲ 

ਦਿਮਾਗ਼, ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਔਖਾਂ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਪਹੁੰਚਦੀ ਹੈ । 

ਮਸਰ-ਗਰਮ ਤੇ ਖੁਸ਼ਕ । ਕੁੜ ਕਬਜ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ । ੧ਲਗ਼ਮੀ 
ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਦਾਲ ਬਹੁਤ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ, ਬਲਸ਼ਮ 
ਸੁਕਾਂਦੀ ਅਤੇ ਪਚਨ ਵਾਲੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਪੁਰਾਣੇ ਅਤੀ- 
ਸਾਰ,ਦਸਤ, ਬਾਦੀ, ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਤੇ ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਵਿਚ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ ! ਛਾਤ। ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦਿਆਂ ਕਸ਼ਟਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ 
ਰੋਸ (ਤਰੀ) ਚੋਗਾ ਹੇ । 

ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਿਚ _ਇਹਨੂੰ ਸਾਰੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਤੋਂ ਉੱਤਮ 
ਮੰਨਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈ । ਕਿਉਕਿ ਸਭ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਅਤੇ 
ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹੈ । ਹਿੰਦੂਆਂ ਵਿਚ ਕਈ ਲੋਕ ਇਹਨੂੰ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ 
ਭ੍ਿਉ'ਕਿ ਇਸ ਦਾ ਰੰਗ ਗਾਂ ਦੇ ਮਾਸ ਵਰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਲੋਕੀ ਬਹੁਤ 
ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਹਿਆਂ “ਚ ਫਸੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅੰਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਕ 
ਤਾਕਤਵਰ ਭੋਜਨ ਤੋ ਸਖਣਿਆਂ .-ਖ ਰਹੇ ਹਨ । ਵਿਸਥਾਰ ਲਈ 
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(੨੧੨) 
ਪਹਿਲੇ ਭਾਂਗ ਵਿਚ “5੦: ਰਥ ਭੋਜਨ” "ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਭਾਗ-ਵਿਚ 
ਦਾਲਾਂ ਢਾ ਵਰਨਣ ਪੜ੍ਹ 1- ਰ੍‌ !.: 






2 'ਮੋਹੁਆਂ ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕੇ ਹੈ। ਸਭੋ ਸੁਭਾਵਾਂ ਢੇ ` ਮੁਨਾਸਿਬ 
ਹੈ । ਵਾਈ, ਬਲੰਗਮੇ ਤੋਂ ਗਰਮੀ ਮਾਰਦਾ ਹੈਂ । 'ਖੰ੫, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਦੰਮਾ 
ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੀ ਖ਼ਰ ਖ਼ਰ ਵਿਚ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ. । ਤਹ ਅਤੇ ਜਲਨ ਨੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪੁਰਾਣੇ ਬੁਖ਼ਾਰ. ਵਿਚ. ਇਸ ਦਾ ਕਾੜ੍ਹਾ ਫ਼ਾਇਦਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ` 


ਮੱਖਣ-ਠੰਡਾ ਤਰ । ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ 'ਗੇਰਮੀ 'ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕੀ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀ ਖੁਰਾਕ, ਦਵਾਈ ਦੀ ਦਵਾਈ ਹੈ । ਬੁਢਿਆਂ 
ਤੇ-ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ'ਅੰਮ੍ਿਤ ਹੈ । ਦਿਲ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਅਤੇਂ ਚਡਬੀ ਨੂ ਨੂੰ ਪੈਂਦਾ ਕਰਦਾ- ਹੈਂ 1 ਗਰਮੀ ਸ਼ੁਸ਼ਕੀ 
ਦੀ ਬੰਘ, ਬਵਾਸੀਰ; ਤਪਦਿਕ, : ਵੀਰਯ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਤੇ ਬਬਲੋਪਨ ਨਹ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਭ ਸੁਭਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਨੈ ਅਤੇ _ਥਹੁਤ ਬਲ 


2 


ਬਖ਼ਸ਼ਦਾ ਹੈ । ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜੋਤ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੋਫਿਆਂ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਹਾਜ਼ਮੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇਹ ਹੈਂ । 

-ਵਿਦਿਆਰਬੀ ਅਤੇ ਹੌਰ ਦਿਮਾਗ਼ੀ ਕੰਮ -ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਹੇਠ 
ਲਿਖੇ ਤੂੀਕੇ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਣ, ਤਾਂ ਚੇਤਾ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਦੀ ਬਕਾਵਣ ਦੂਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਰਾਤ ਨੂੰ ਭਿਉ' ਕੇ ਸਵੇਰੇ ਛਿੱਲੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਬਾਦਾਮਾਂ ਦੀਆਂ ਗ਼ਿਰੀਆਂ ੨੦ ਢਾਣੋਂ, ਅੰਜੀਰ ਸੁਕੀ ਦੋਂ 
ਦਾਣੇ, ਮਿਸਰੀ ੧-੨ ਤੋਲੇ, ਮੌਖਣ ਅਧੀ ਛਫਾਂਣ ਤੋ ਿ ਛਫਾਂਕ ਤਕ 
ਤੜਕ ਸਾਰ ਰਲਾ ਕੇ ਖਾਓ । ਇਸ ਦੇ ਦੋ ਤਿੰਨ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਰੋਟੀ 
ਖਾਓ । ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਾਜ਼ਮੇ ਵਾਲੇ .ਮੌਂਖਣ ਨਹੀਂ _ਪਚਾ ਸਕਦੇ, ਉਹ 
ਪਹਿਲਾ ਹਾਜ਼ਮਾ ਤੇਜ਼.ਕਰਨ । 


`_ ਮਾਲਟਾ=ਨੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ, ਪਾਚਕ 
ਅਤੇ ਪ੍ਰਸੰਨਤਾ ਦੇਣੇ ਵਾਲਾ ਹੈ । ਖ਼ੂਨ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਵਗਾੜਾਂ 


5 50900 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੦1€16109%001011.੦॥੧ 


(੨੧੩) = 

ਵਿਚ ਅਤੇ ਤੇਹ ਨੂੰ ਮੌਠਿਆਂ ਕਰਨ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਖੰਘ, 
ਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਜਿਸ ਮਾਲਵੇ ਦੀ ਛਿੱਲ ਪਤਲੀ 
ਹੋਂਵੇ ਉਹ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਅੰਦਰੋਂ ਲਾਲ ਨਿਕਲੋ ਤਂ ਹੋਰ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ।` 

ਮਾਵਾ=ਦੇਖੋ ਖੋਆ । 

ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ-ਦੇਖੋ ਉੜਦ । 

ਮਿਰਚ-ਦੇਖੋ ਕਾਲ) ਮਿਰਚ, ਲਾਲ ਮਿਰਚ । 

ਮਿੱਠਾ ' (ਮਿਠਾ ਨਿੰਬੂ)-ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਤਰ ਹੈ । ਗਰੇਮੀ ਨੂ 
ਹਟਾਂਦ' ਹੈ । ਗਲੋ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈਂ । ਬਲਜ਼ਮ ਨੂੰ ਛਾਂਟਦਾ 
ਹੈ । ਲਹੂ ਦੇ ਜੋਸ਼ ਨੂ ਠੰਡਿਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈਂ 1 ਦਸਤਾਂ ਬੁਖਾਰ ਤੇ ਪਿਆਸ 
ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਰੈ। _ਬੇਹੋਬੀ, ਮਲੇਰੀਆ, ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ ਬਖਾਰ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਮੁਨੱਕਾ-ਵਾਖ ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਦੇਖੋ । ਦੁਨੌਂਕਾ ਦਾਖ਼ 
ਨ ਲੋ' ਵਧੇਂਫੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਦਵਾਈਆਂ ਵਿਚ ਮੁਨੱਕਾ ਹੀ ਪ੍ਰਧਾਨ 
ਦ£ ਹੈ । ਫੋਫੜੇ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਬਲ ਦਿੰਦਾ ਦੈ । ਤਾਕਤ 
ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 

ਮੁਰੋਂਬਾ-<ੰਡ ਦੀ ਚਾਸ਼ਨੀ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਪਕਾ ਲੈਣਾ 
ਮੁਰੋਬਾ ਅਖਵਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸੇਬ, ਨਾਖ਼;` ਅੰਬ, ਬਹੀ, 
ਆਉਲਾ।, ਕਿਲਗਿਰੀ, ਹਰੜ ਗਾਜਰ ਜਾਂ ਪੇਠੇ ਦਾ ਮੁਰੌਬ ਪਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਮੁਰੋਂਬਾ ਪੂਸੈਨਤਾ-ਦਾਇਕ ਅਤੇ ਤਾਕਤ 
ਵਧਾਊ ਹੁੰਦਾ ਹੈਂ । ਵਖੋ ਵਖਰੇ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਬਣੇ ਹੋਦਿ ਮੂਠੇਬੇ ਦੇ 
ਗੁਠ ਔੰਗਣ ਉਸ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਦੇਖੋ । 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੋਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਖਾਂਢਿਆਂ ਹੀ ਟੌਟ) ਆ ਜਾਂਦੀ 
ਹੋਵੇ ਦੁਧ ਨਾ ਪਚਦਾ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਬਹੀ ਜਾਂ ਬੇਲਗਰੀ ਦਾ ਮੁਰੇਂਬਾ 
ਵਰਤਣ । ਪੁਰਾਣੀ ਕਬਜ਼ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਹਰੜ ਜਾਂ -ਗਾਜਰ ਦ? ਮੁਰੇਬਾ । 
ਭੁਖ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ ਢਿਲ ਦੀ ਕਮਜ਼ਨ! ਲਈ ਗਾਜਰ, ਪੇਠਾ, ਅੰਬ, 
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(੨੧੪। 
ਅਤੇ ਸੇਬ ਦਾ ਮੁਟੇਬਾ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ। ਕਬਜ਼ ਵਿਚ ਹਰੜ, ਗਾਜਰ, 
ਅਤੇ ਨਾਖ਼ ਦਾ ਮੁਰੌਬਾ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ। ਅਤੀਸਾਰ ਵਿਚ ਬਹ ਅਤੇ 
ਬੇਲਗਿਰੀ ਦਾ ਮੁਰੌਥਾ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 
ਮੁਸੱਮੀ-ਨੰਡੀ ਅਤੇ ਤਰ ਹੋ । ਇਹ ਸੰਤਰੇ, ਮਾਲਟੇ ਨਾਲੋ 
ਵਥੇਰੇ ਗੁਣਕਾਰਕ ਹੈ । ਜਿਗਰ, ਯਰਕਾਨ, ਬੁਖ਼ਾਰ, ਹਾਜ਼ਮੇ ਦ0 
ਕੰਮਜ਼ੋਰੀ, ਤੇਹ, ਢਿਲ ਦੀ ਧੜਕਨ, ਦਿਮਾਗ਼ੀ ਜਿਸਮਾਨੀ ਬਕਾਵਟ 
ਵਿਚ ਗੁਣਕਾਰਕ ਹੈ । 


ਮੂੰਗੀ ਦੀ ਦਾਲ-ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਵਿਚ ਅਨਕੂਲ ਹੈ । 
ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ । ਵਾਈ ਸੁਭ' ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਬਾਦੀ ਕਰਦੀ ਹੈ, "ਉਹ ਇਸ 
ਵਿਚ ਘਿਓ ਜਾਂ ਤੇਲ, ਵਡੀ ਅਲਾਇਚੀ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ, 
ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉਣ। ਮੂੰਗੀ ਹੌਲੀ ਗਿਜ਼ਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਲਈ ਸਿਹਤਦਾਇਕ 
ਹੈ । ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹੈ । ਛਿੱਲੜ ਲਥਿਆਂ ਗੁਣ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਹਲਕੀ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ਅਤੇ ਚਿਤ ਨੂੰ ਪੁਸੈਨ ਕਰਨ ਦੇ 
ਕਾਰਣ ਵਧੇਰੇ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । (ਦੇਖੋ ਦਾਲਾਂ ਦਾ 7 ਵਰਨਣ” 


ਮੂੰਗਫਲੀ-ਗਰਮ, ਭਾਰੀ । ਵਧੇਂਟੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭੁਖ ਨੂੰ 
ਬੰਦ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਨਹੀਂ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਇਸ ਦਾ ਤੇਲ 
ਤਾਕਤਵਰ ਹੈ । ਖ਼ਾਲਸ ਤੇਲ ਨਾ ਮਿਲੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਵਰਤਣਾ ਚੰਗਾ 
ਹੈ । ਗਾਂ, ਮੇਂਝ ਦੇ ਘਿਓ ਨਾਲੋ' ਸਸਤਾ ਹੈ । ਗੁਣਾਂ ਵਿਚ ਉਸ ਨਾਲੋਂ 
ਘਟ ਹੈ ।। ਨਕਲੀ, ਬਣਾਉਣ ਘਿਓ ਨਾਲੋ ਇਹ ਅਤੇ ਸ੍ਹੋ ਦਾ ਤੇਲ 
ਬਹੁਤ ਚੋਗੇ ਹਨ । 

ਮੂਲੀ)-ਠੰਡੀ, ਤਰ । ਕੱਚੀ ਮੂਲੀ ਬਲਗ਼ਮ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੋ । 
ਇਸ ਦੀ ਪੱਕੀ ਹੋਈ ਸਥਸ਼ੀ ਸਭ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮੂਲੀ 
ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਲਿਆਉ" ਦੀ ਹੈ। ਮੂਲੀ ਕੁਝ 
ਚਿਰਾਕੀ ਪਚਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਪੱਤਾ ਇਹਨੂੰ ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ਕਰ 
ਦਿੰਦਾ ਰੈ । ਗੁੜ ਵੀ ਇਹਨੂੰ ਜਲਦ ਪਚਾਉੱਦਾ ਹੋ । ਜਿਗਰ, 
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(੨੧੫) 

ਤਿਲੀ, ਬਵਾਸੀਰ ਵਿਚ ਨਿਤ ਖਾਣ ਨਾਲ ਫ਼ਮਛਦਾਂ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ । 
ਭੁਖ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਡਕਾਰ ਭੈੜਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ 
ਗੁੜ ਖਾ ਲੈਣ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਮੂਲੀ ਦੀ ਰੀਦਲ ਅਤੇ 
ਮੂੰਗਰੇ ਦੇ ਗੁਣ ਮੂਲ) ਸਮਾਨ ਹਨ । ਨਰਮ ਪਤਲੀ ਮੂਲੀ ਉੱਤਮ ਹੈ । 

ਮੇਥੀ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । 
ਵਾਲਾਂ ਨੂੰ ਚਿਰਟਆਂ ਹੇਣ ਤੋਂ ਠੋਕਦੀ ਹੈ । ਥੋੜਾ ਕੁ _ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਹੈ । 
ਭੁਖ ਦੀ ਕਮੀ, ਯੋਰਕਾਨ, ਅਤੇ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ' 
ਇਕ ਵਧੀਆ ਭੁਰਜੀ ਹੈ। ਮੇਥੀ ਅਤੇ ਮੋਠਾਂ ਵਿਚ ਘਿਓ ਜਾਂ ਤੇਲ 
ਪਾਉਣਾ ਚੋਗਾ ਹੈ । 

ਮੋਠ-ਗਰਮ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਮੋਠਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਵਧੇ ਹੋਏ 
ਪਾਣੀ ਨੂੰ 'ਕਾਂਦੀ ਹੈ । ਬਲਗ਼ਮ ਨੂੰ ਮਾਰਦੀ ਹੈ । ਹਲਕੀ ਹੈ । ਕੁੜ 
ਕਬਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹੈ ਹੈ। ਬਖ਼ਾਰ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਤਰੀ 
ਘਿਓ ਬਗ਼ੈਰ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 

ਰੋਤਾਲੂ-ਠੰਡਾ ਤਰ । ਕਬਜ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਭਾਰ ਹੈ ਅਤੇ 
ਹਵਾ ਉਤਪਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਅਤੇ ਚੰਗੇ 
ਹਾਜ਼ਸੇ ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 

ਰਬੜ-ਗਠਮ ਤਰ ਹੈ । ਇਹ ਦੁਧ ਨੂੰ ਕਾੜ੍ਹ ਕਾੜ੍ਹ ਕੇ ਗਾੜੇ 
ਲੌਫੇ ਇਕੱਠੇ ਕਰਕੇ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਦੁਧ ਦਾ ਤੱਤ 
ਸੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਬਹੁਤ ਘਨ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਭਾਰੀ ਹੈ । ਹਾਜ਼ਮੇ 
ਨੂ ਵਿਗਾੜਦੀ ਹੈ। ਬੋਆ ਵੀ ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਖ਼ੁਤਾਕ ਨਹੀਂ ਹੈ । 
ਇਹ ਦੋਵੇ' ਭਾਰੇ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਵਗਾ=ੂ 'ਪਦਾਰਬ ਹਨ । ਘਟ ਖਾਓ । 

ਲਸਨ -(ਥੋਮ)- ਗਰਮ ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਬਲਗ਼ਮੀ ਟੋਗਾਂ, ਅਧਰੰਗ, 
ਹਾ ਦਮਾ, ਖੰਘ, ਸਿਰ ਪੀੜ, ਜੋੜਾਂ ਦਿਅੰ ਦਰਦਾਂ ਅਤੇ ' ਅੰਤੜੀਆਂ 

ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਆਦਿ ਵਿਚ ਅਤਿਅੰਤ ਫ਼ਾਦਿਤੇਮੰਦ ਹੈ। ਬੋੜ ਕੁ 

ਕਬਜ਼-ਕੁਖ਼: ਹੈ । ਪੁਰਾਣੇ ਬੁਖਾਰ, 'ਅਫਾਰਾਂ ਅਤੇ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਆਦਿ 
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(੨੧੬), 

ਸਭ ਨੂੰ ਨਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਅੱਖਾਂ ਨੂੰ ਤਾੜਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਨ ਹੂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । 

ਤਾਕਤ, ਲਹੂ, ਮਾਸ, ਮਿਹਦਾ ਅਤੇ ਵੀਰਜ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ 
ਬੁਢਾਪੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਰਖਣ ਵਾਲੀਆਂ, ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਰਸਾਇਣ ਆਖਦੇ 
ਹਨ । ਰਸਾਇਣ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਵਿਚ ਲਸਨ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਥਾਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੈ । 
ਮਾਤਾ ਇਕ ਮਾਸ਼ੇ ਤਕ । ਐਪਰ ਜੇਕਰ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਗਰਮੀ ਕਰੇ 
ਤਾਂ ਛਡ ਦਿਓ ਜਾਂ ਘਣਾ ਦਿਓ । 

ਵਾਈ, ਬਾਦੀ, ਬਲਗ਼ਮ ਦਿਆਂ ਟੌਗਾਂ ਵਿਚ ਲਸਨ ਅੰਮ੍ਰਿਤ 
ਦਾ ਕੌਮ ਢਿੰਦਾ ਹੈ । ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮੀ ਵਾਲੋ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤ” ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਉਹ ਦੇਖਣਗੇ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਭ ਰੋਗ ਦੂਰ ਹੋ ਕੇ ਤਾਕਤ ਵਧ 
ਜਾਏਗੀ । ਗਰਮ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਰਮੀ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਲਸਨ ਮਨ੍ਹਾ ਹੈ । 

ਲੱਸੀ (ਕਚੀ)-ਦੁਧ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ ਕੱਚੀ ਲੱਸੀ 
ਬਣਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਬਹੁਤ ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਐੱ'ਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਦਿਆਂ ਦੋਸ਼ਾਂ, 
ਪਿਆਸ ਅਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਸੜਨ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਅੰਬ ਚੂਪਨ 
ਪਿਛੋਂ ਦੁਧ ਦੀ ਕੱਚੀ ਲੱਸੀ ਪੀਣੀ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹੈ ਅਤੇ 
ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਮੌਠਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

ਲੱਸੀ (ਪੌਕੀ)-ਛਹ ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਦੇਖੋ । 

ਲਸੂੜਾ-ਠੰਡਾ ਤਰ ਹੈ। ਬਲਤ਼ਮ, ਗਰਮੰ; ਤੇ ਲਹੂ ਦੇ 
ਵਿਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਸੜਨ, ਬਹ-ਮੂਤਰ, ਪਿਆਸ, 
ਗਰਮੀ, ਬੁਖ਼ਾਰ, ਦਮਾ, ਸੁਕ) ਖੰਘ ਅਤੇ ਬਲਗ਼ਮ ਦੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨਸ਼ਟ 
ਕਰਦਾ ਰੈ । ਕਬਜ਼ ਖੋਹਲਢਾ ਹੈ । ਗਲੋਂ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਤਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ' ਹਾਜ਼ਮੇ ਨੂੰ ਵਿੰਗ੍ਰਾੜਦੀ ਹੈ । 

ਲਾਲ ਮਿਰਚ- -ਬਹੂਤ ਗਰਮ, ਖ਼ੁਸ਼ਕ । ਲਹੂ ਨੂੰ ਜੋਸ਼ ਦਿੰਦੀ 
ਹੈ । ਥੋੜੀ ਮਾੜ੍ਹਾ ਵਿਚ ਹਾਜ਼ਮਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂ ਨੂੰ ਗਰਮ ਰਖਦੀ ਹੈ। 
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(੨੧੭) 

ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ। ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮੀ ਸੁਭਾ 
ਵਾਲੋ ਥੋੜੀ ਮਾੜਾ ਵਿਚ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਵਧੇਰੇ ਖਾਧੀ ਜਾਏ 
ਤਾਂ ਬਵਾਸੀਰ ਤੇ ਖ਼ੁਰਕ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਹਰੀ ਮਿਰਚ ਗਰਮੀ ਖ਼ੁਸ਼ਕੀ 
ਵਿਚ ਏਨੀ ਤੇਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਐਪਰ ਉਹਨੂੰ ਵੀ ਕੋਈ ਖ਼ਾਸ ਫ਼ਾਇਦੇ 
ਵਾਲੀ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਆਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ । 

ਲੀਚੀ-ਠੰਡੀ ਤਰ ਹੈ । ਦਿਲ, ਦਿਮਾਗ਼ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦੀ 
ਹੈ ।ਤੇਹ ਨੂੰ ਮੌਠਿਆਂ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਕੁਝ ਭਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਬੋੜੀ ਖਾਓ । 

ਲੁਕਾਠ-ਠੰਡੀ ਤਰ ਹੈ। ਨਕਸੀਰ, (ਨਕ ਤੋਂ ਲਹੂ ਆਉਣਾ) 
ਲਹੂ ਦੀ ਉਲਟੀ, ਬਵਾਸੀਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਹੂ ਦਿਆਂ ਵਿਗਾੜਾਂ ਵਿਚ 
ਲੁਕਾਠ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਫ਼ਾਇਦੇ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਤੇਹ ਨੂੰ ਘਫ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮਨ 
ਨੂੰ ਪੁਸੈਨ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਗਰਮੀ ਬਾਵੀ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਚੰਗੀ ਹੈ । 

ਲੌੱਗ-ਗਰਮ ਖੁਸ਼ਕ । ਭੁਖ ਲਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਭੋਜਨ ਨੂੰ 
ਪਚਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਭੁਖ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਪਿਆਸ, ਉਲਟੀ, ਅਵਾਰਾ, 
ਹਿਚਕੀ, ਬਲਗ਼ਮ, ਦਮਾਂ, ਖੰਘ, ਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਿਚ ਚਗਾ ਹੈ । ਿਮਾਗ਼ 
ਹੂੰ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਠੰਡ ਨਾਲ ਹੋਈਆਂ ਪੀੜਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਚੰਗਾ 
ਹੈ । (ਪਹਾੜਾਂ ਵਿਚ ਜਾਂ ਮੈਦਾਨ ਦਿਆਂ ਮੌੜਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਾਂ ਮੋਟਰ ਦੇ 
ਪੈਟਰੋਲ ਦੀ ਬੂ ਦੇ ਕਾਰਣ ਜਿਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਜੀ ਕੱਚਾ ਕੱਚਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੋਂਵੇ, ਉਹ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਰ੫ ਲੈਣ ਤਾਂ ਕਦੇ ਤਕਲੀਫ਼ ਨਹੀ” 
ਹੁੰਦੀ । (ਏਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਿੰਬੂ, ਗੰਢੇ, ਪੂਦਨੇ ਦੀ ਮਿਠੀ ਫਿਕੀ ਵੀ) । 
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(੨੧੮) 


ਸਾਸ 


ਮਾਸ-ਗਰਮ ਤਰ । ਮਾਸ ਮਨੁਖ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ, 
ਤਾਂ ਵੀ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਮਾਸ ਕਿਸੇ ਜਾਨਵਰ ਦੀ ਹਤਿਆ ਕੀਤੇ 
ਬਿਨਾਂ ਨਹੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਮਾਸ ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਧਾਰਮਕ 
ਬੁਧੀ ਵਾਲੋਂ ਲੋਕ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਕਹਿਣ ਵਿਚ ਸਚੇ ਹਨ। ਪਰ ਤਾਂ ਵ] 
ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਨੂੰ ਹਰ ਇਕ ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਸਦਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਬਣਾਈ ਰਖਣ 
ਲਈ ਮਾਸ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕਰਨਾ ਜ਼ਟੂਰੀ ਸਮਝਿਆ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਮਾਸ 
ਸੈਸਾਰ ਦੀ ਇਕੇ ਵਡੀ ਗਿਣਤੀ ਦਾ ਭੋਜਨ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਨਫ਼ਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਸਭ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਚਾਰੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ 
ਪਹਿਲੋ ਭਾਗ ਵਿਚ ਮਾਸ ਦੇ ਵਖੋ ਵਖ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਕੋਣਾਂ ਤੇ ਚਾਨਣ 
ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ । (ਵੇਖੋ ਵੀਹ ਪੂਕਾਫ ਦੇ ਭੋਜਨ) : 

ਰਕੀਮਾਂ, ਵੇਦਾਂ ਅਤੇ ਖੂਰਾਚੀਨ ਕਾਲ ਦੇ ਪੂਰਮਗੋਣਕ ਆਯੂਫ- 
'ਵੰਦਿਕ ਅੰਤੇ ਯੂਨਾਨੀ ਗਰੇਬਾਂ ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਸ ਗਰਮ ਤਰ ਹੋ । 
ਗਰਮ ਅਤੇ ਬਲਗਮੀ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਅਂ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । ਛੋਟ] 
ਉਮਰ ਦੇ ਪਸ਼ੂ, ਪੰਛੀ ਦਾ ਮਾਸ ਕੁਝ ਚੰਗਾ ਮੰ ਨਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈ । 
ਬੁੱਢੇ ਪਸੂ ਪੰਛੀ ਦਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤਾ ਘਿਚ ਪਾ ਕੇ ਰਿਧਾ ਮਾਸ ਬਹੁਤਿਆਂ 
ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਮੂਲ ਮੰਨਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈਂ । ਹਰ ਪੂਕਾਰ ਦ। ਮਾਸ ਕਬਜ਼ 
ਕੜਦਾ ਹੈ । ਤਪਦਿਕ, ਮੈਗਰਹਿਣੀ, ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੇ ਦਸਤਂ.ਵਿਚ ਮਾਸ 
ਦੀ ਤਰੀ ਪੁਰਾਣੇ ੨ਲਾਂ ਨਾਲ ਚੌਜੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਦਿਅਗ਼ ਨੂੰ ਕਮਸ਼ੋਰ 
ਕਰ਼ਦ' ਹੋ । ਤਮੋਂ ਗੁਣ ₹ਧੇਰ ਹਣੁ ਢ ਕਾਰਣ ਭਹਮਸਰ ਨੂੰ ਖੰਡਨ 
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ਕਰਦਾ ਹੈ । ਪਾਪ ਵਲ ਟੁਚੀ .ਵਧਾਉਂ'ਦਾ ਹੈ ।: ਇਹ 'ਅਧਿਆਤਮ੫ 
ਪਵਿੜੁ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੇ ਕੰਮ ਦੀ ਚੀਜ਼ ਨਹੀਂ । “ 

ਮਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁੱਧੋਂ, ਦਹੀ', ਛਾਹ, ਸ਼ਹਿਦ, ਸਿਰਕਾ, ਤੇਲ, 
ਖੀਰ, ਬਿਲਗਿਰੀ, ਸ਼ਰਬਤ, ਬਰਫ਼, ਆਈਸਕਰੀਮ, ਹਦਵਾਣਾਂ, ਮੂਲੀ 
ਤਿਲ, ਰੀਨਾਂ, ਅਤੇ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਵਿਗੜ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਮਂਛੀ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਵਰਜਤ ਹਨ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ 
ਖੂਨ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਵਿਚ ਵਿਗਾੜ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਫੁਲਬਹਿਰ 
ਕੋਹੜ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਭੈ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਰ੍‌ 

ਮੌਂਛੀ-ਗਰਮ ਤਰ, ਤੇਹ ਲਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ੪ 
ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਤਕ ਦੁਧ, ਛਾਹ, ਗਨੋ, ਅਤੇ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਨਹੀ 
ਫਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਨਹੀਂ` ਤਾਂ ਲਹੂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਕੇ ਫੁਲਬਹਿਰੀ ਅਤੇ 
ਕੋਹੜ ਤਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਿਥੇ ਨਦੀ ਜਾਂ ਸਮੁੰਦਰ ਵਿਚ ਵਵਡਿਆਂ 
ਵਡਿਆਂ ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਦਾ ਰੈਦਾ ਪਾਣੀ ਡਿਗਦਾ ਹੈ, ਉਥੋਂ ਦੀ ਮੱਛੀ ਤਪ- 
ਦਿਕ ਦਾ ਕਾਰਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਚੰਗੀ ਮੌਂਛੀ, ਕਫ਼, ਲਹੂ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਦੀ 
ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ। ਲਕ ਪੀੜ ਹਫਾਂਦੀ ਹੋ । ਚਿਰਕੀ ਹਸ਼ੇਸ 
.ਹੁਢੀ ਹੈ । 

ਆਂਡਾ-ਗਰਮ ਤਰ । ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਮਾਸ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲਾ 
ਮੰਨਿਆਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕਚਾ ਛੇਤੀ ਪਰਦਾ ਹੈ, ਅਧਾ ਉਬਲਿਆ ਕੁਝ ' 
ਹੌਲਾ ਅੰਤੇ ਮਾਮੂਲੀ ਭਾਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਬਹੁਤਾ ਉਬਲਿਆ ਸਖ਼ਤ 
ਆੱਡਾ ਭਾਰਾ ਅਤੇ ਚਿਰਾਕਾ ਹਜ਼ਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਘਿਓ ਵਿਚ ਭੁੰਨਿਆਂ 
ਭਾਰ: ਅਤੇ ਵਥੇਂਰੇ ਗਰਮ ਹੂੰਦਾ ਰੈ । ਆਂਡਾ_ ਤਮੋਗੁਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ 
ਹੈ । ਬੂਹਮਚਰਜ ਦਾ ਖੰਡਨ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਮਨ ਨੂੰ ਵਸ ਵਿਚ ਕਰਨ ਅਤੇ. 
ਆਤਮਕ ਖੋਜੀਆਂ ਦਾ ਵੈਰੀ ਹੈ । 

ਯੂਨਾਨੀ ਅੰਤੇ ਆਯੂਰਵੈਦਿਕ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਸ ਅੰਤੇ ਆਂਡੇ 
ਦੇ ਗੁਣ ਔਗੁਣ ਏਥੇ ਦਸੇ ਗਏ ਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਬਾਚੇ ਨਵੀਂ ਖੋਜ ਦੇ 
ਸਿਫੇ ਪਹਿਲੇ ਭਾਗ ਵਿਚ ਵਿਸਥਾਰ ਸਹਿਤ ਵਰਨਣ ਕੀਤੇ ਗਏ ਨਹ । 
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(੨੨੦) 

ਜੰ` ਮਾਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਘਿਓ, 
ਦਾਲ, ਸਬਜ਼ੀ, 'ਵਲ ਆਦਿ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹਨ, ਉਹ 
ਇਹਨੂੰ ਜੀਤ ਦੇ ਸਵਾਦ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ ਨਾ ਖਾਣ । ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਲੋਭ ਵਿਚ 
ਕਿਤੇ ਪਹਿਲੀ ਹਾਲਤ ਤੋਂ ਵੀ ਹਥ ਨਾ ਧੋ ਬੈਠਣ । ਆਉਲੇ ਦਾ ਮੁਰੱਬਾ 
ਆਂਡੇ ਦਾ ਬਦਲ ਹੈਂ । (ਬਦਲ ਤੋਂ` ਭਾਵ ਹੈ, ਜੋ ਕਿਸੇ ਦੂਜੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ 
ਬਾਂ ਪੂਰੇ ਲਾਭ ਨਾਲ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕੇ) ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ, ਮਟਰ, 
ਕੇਲਾ, ਸੇਬ, ਅੰਬ, ਆਨਾਰ, ਦਾਲ, ਸੂਕੇਂ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਸੋਯਾਬੀਨ ਤੋਂ 
ਅਸਲੋ` ਹੀ ਆਂਡੇ ਤੇ ਮਾਸ ਤੋਂ” ਬਹੁਤਾ ਲਾਭ ਪੁਂਪਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਪਰ 
ਲਿਖੇ, ਤਪਦਿਕ, ਸੰੰਗਰਹਿਣੀ, ਵਾਤਰੇਗ ਕੇਵਲ ਤਿੰਨਾਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ 
ਦਵਾਈ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਵਰਤਣ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦੇ ਕੇ ਦੋ ਚਾਰ ਢਿਨਾਂ 
ਵਿਚ ਚੰਗੇ ਮੰਦੇ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
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(੨੨੧) 


੨੦ 
ਜਾ 
(੧) ਭੋਜਨ ਦੇ ਛੇ ਰਸ 


ਦੁਧ, ਦਹੀਂ, ਅਨਾਜ, ਦਾਲ, ਵੱਲ, ਸੇਵੇ, ਸਾਂਗ, ਸਬਜ਼ੀ 
ਆਦਿ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ `ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਰਾ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵਖੋ ਵਖਰੇ ਰਸ ਤੋਂ 
ਸਵਾਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸੁਹਾਂਜਨਾਂ, ਚੁੰਗਾਂ, ਕਰੇਲੇ ਆਦਿ ਵਿਚ 
ਕੌੜੇ ਰਸ ਪੁਧਾਨ ਹਨ; ਹਰੜ ਅਤੇ ਕਚੇ ਬੇਗ ਵਿਚ ਕਸੈਲਾ ਰਸ ; 
ਮਿਰਚਾਂ ਵਿਚ ਤਿਖਾ ਰਸ ; ਲੂਣ ਅਤੇ ਕੁਲਫ਼ੇਂ ਵਿਚ ਨਮਕੀਨ ਰਸ;ਿੰਬੂ 
ਫਮਾਟਰ, ਇਮਲੀ।, ਅੰਥਚੂਰ । ਵਿਚ ਖਟਾ ਰਸ ; ਤੇ ਕੋਲਾ, ਅੰਬ, ਨਾਖ, 
ਖ੍ਜੂਰ ਆਦਿ ਵਿਚ ਮਿਠਾ ਰਸ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਵਧੋਰੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਦੋ ਦੇ ਚਾਰ 
ਚਾਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਰਸ ਕਈਆਂ ਭੌਜਨਾਂ ਵਿਚ ਇਕੱਲੇ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਥੋਮ ਵਿਚ ਕੌੜੇ ਰਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਬਾਕੀ ਪੰਜੇ ਰਸ ਉਸ ਵਿਚ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸਿਹਤ ਦੇ ਵਾਧੇ ਲਈ ਸਸੇਂ` ਸਮੇਂ, ਰੁਤ ਰੁਤ, ਅਤੇ 
ਅਵਸਥਾ ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਨੂੰ ਛੇਆੰ ਰਸਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ । ਵਥੇਂਰੇ ਮਾੜਾ ਵਿਚ 
ਕਿਸੇ ਇਕ ਦੀ ਵਰ“ ਕਰਨ ਨਾਲ ਲਹੂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਮਿਠੇ ਸਲੂਣੇ ਅਤੇ ਖਟੇ ਰਸ ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਬਹੁਤ ੫”ਦ ਅਤੇ 
ਰੁਚੀ ਅਨੁਸਾਚ ਹਨ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਸਿਵਾ ਦੂਜੇ ਰਸਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤਾਂ 
ਜਿਹਾ ਕਿ ਸੁਹਾਂਜਨਾਂ, ਕਚਨਾਰ, ਚੁੰਗਾਂ, `ਹਰੜ, _ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, 
ਸ਼ਲਗਮ, ਕਰੇਲਾ, ਆਉਲਾ ਆਦਿ ਵੀ ਸਨੂੰ ਵਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ 
ਹਨ । ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਲਹੂ-ਸ਼ੋਧਕ ਦਵਾਈਆਂ ਤੋਂ 
ਬਚੇ ਰਹਾਂਗੇ, ਖ਼ਾਰਸ਼, ਫੌੜੇ, ਫਿੰਮਣੀ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਰਹੇਗਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 
ਵਧੇਰੇ = ਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਰਹੇਗਾ । 
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(੨੨੨) 


੨੧ 


(੨) ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤ੍ਰੀਕਿਆਂ 


ਦਾ ਸਿਹਤ ਤੇ ਅਸਰ 

(੧) ਓਬਾਲੀ ਹੋਈ । (੨) ਘਿਓ, ਤੇਲ ਵਿਚ ਤਲੀ ਹੋਈ । 
(੩) ਘਿਓ-ਤੇਲ ਜਵਚ ਤੜਕੀ ਹੋਈ ਰਸੇ ਵਾਲੀ । (੪੭ ਘਿਓ `ਤੈਲ, 
ਵਿਚ ਤੜਕੀ ਸੁਕੀ । (੫) ਕਚੀ । (੬) ਸੂਪ । (੭) ਮਿਠੇ ਪਦਾਰਬ 
ਸਭ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਤਾਂ ਰੂਪਾਂ ਵਿਚ ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਤਰਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋ 
ਹੁੰਢੀ ਹੈ । 

ਉਬਾਲੋ ਹਏ ਸਾਗ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗੇ ਹਨ, ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਪਚ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਘਿਓ ਤੇਲ ਵਿਚ ਤਲੋ ਹੋਏ ਭਾਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਕਸੇ 
ਵਾਲਾ ਸਾਗ ਹੌਲਾ, ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਅੰਤੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਲਿਆਉਂਦਾ ਹੈ । 
ਐਪਰ _ਬਾਕੀ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਭਲੀ ਪ੍ਰਕਾਰ _ਪਚਨ _ਵਿਚ ਰੁਕਾਵਟ 
ਪਾਂਉ'ਦਾ ਰੈ, ਕਿਉਕਿ - ਰੇਸ ਵਿਚ ਭਿਜੀ ਹੋਈ ਰੋਟੀ ਨੂੰ ਬਹੁਤਾ 
ਚਿਰ ਤਕ _ਚਿਬਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ, ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ _ਮੂੰਹ 
ਦਾ ਪਾਚਕ ਰਸ 'ਥੁਕ” ਘਫ ਮਾੜਾ ਵਿਰ ਇਸ ਨਾਲ ਮਿਲਦ: ਹੈ । 
ਸੁੱਕੇ ਸਾਗ (ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸਾਰਾ ਸੁਕਾ ਦਿਤਾ ਜਾਏ) ਨਾਲ਼ ਭੋਜਨ 
ਛੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਬ ਭੁਖ ਲਗਦੀ ਹੈ । ਸੁਕ) ਸਬਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਦੇ ਇਕ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਿਛੋਂ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਚੋਗੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਤੇ ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਸ਼ੀ ਨਹੀਂ. ਹੁੰਦੀ । ਕਚੀਆਂ ਸਾਗ 
ਬਬਜ਼ੀਆਂ ਸਿਹਤ ਵਰਧਕ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਹਨ । 

ਸੁਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਔਂਦਰਕ, ਹਿੰਗ ਜਾਂ ਬੋਮ ਦਾ ਤੜਕਾ ਲਾਉਣ 
ਨਾਲ ਵਾਈ, ਬਲਗ਼ਮੀ ਮਿਫਦੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਚੌਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਚ ਜਾਂਦਾ 
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(੨੨੩) 

`ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਂਸੀ, ਅਫਾਰਾ ਆਦਿ ਰੋਗ ਦੂਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਗਰਮ ਸੁਭਾ 
ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਹਿੰਗ ਅੰਤੇ ਥੋਮ ਚੌਗੇ ਨਹੀ” । ਧਨੀਆ; ਕਾਲਾ ਜੀਰਾ 
ਅਤੇ ਗੈਂਢੇ ਦਾ ਤੜਕਾ ਸਭ ਸਭਾਵਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕਲ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ 
ਪਚਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਮੋਣ) ਅਲਾਇਚੀ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ ਕਾਲੀ 
ਮਿਰਜ ਪਾਉਣ ਨਾਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਧੇਰੇ ਸਵਾਦੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਪਚ ਵੀ ਛੇਤੀ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਬਹੁਤਾ ਗਰਮ ਸੁਭਾ ਵਾਲਿਆਂ 
ਨੂੰ ਛੋਟੀ ਇਲਾਇਚੀ ਅਤੇ ਚਿੱਟਾ ਜੀਰਾ ਵਰਤਣਾ ਦਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਸਲਾਦ, ਸੂਲ), ਚਕੌਦਰ, ਟਮਾਫਰ ਆਦਿ ਕਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਕਤਰ ਕੇ 
ਲੂਣ, ਕਾਲ) ਮਿਰਚ ਲਾ ਕੇਂ ਖਾਣਾ, ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੈਗੇ ਹਨ । 

ਫਮਾਫਰ ਜਾਂ ਕੋਈ ਇਕ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਕਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ 
ਰਲਾ -ਕੇ ਬਹੁਤ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਉਬਾਲ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਰਸ ਨਿਚੋੜ 
ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਉਹਨੂੰ _੫ ਆਖਦੇ ਹਨ । ਲੂਣ, ਮਿਰਚ, ਜੀਰਾ, 
ਅਧਰਕ ਪਿਆਂ ਇਹ ਰਸ ਛੇਤੀ ਪਚ ਕੇ ਬਹੁਤ ਤਾਕਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 

ਖੀਰ, ਮਿਠਾ ਪਲਾ, ਹਲਵਾ, ਪੂੜਾ, ਫ਼ਿਰਨੀ ਕਸਟਰਡ ਪੁਡਿੰਗ, 
ਗਾਜਰ ਦਾ ਹਲਵਾ ਆਦਿ ਕਈਆਂ ਟੂਪਾਂ ਵਿਚ ਮਿਠੇ ਪਕਵਾਨ 
ਬਣਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਸਭ ਮਾਸ ਤੇ ਤਾਕਤ ਵਧਾਊ ਹਨ ਪਰ ਥੋੜੀ ਮਾੜ੍ਹਾ 
ਵਿਚ ਹੀ ਖਾਣੇ ਯੋਗ ਹਨ । ਬਾਜ਼ਾਰੀ ਮਠਿਆਈਆਂ ਵਿਚੋਂ ਗ੍ਰਾਣ ਦੀ 
ਨਿਗਾਹ ਨਾਲ ਪੇਠੇ ਦੀ ਮਠਿਆਈ ਅਤੇ ਜਲੇਬੀ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰ ੩ 
ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਪਦਾਰਬਾਂ ਵਿਚੋਂ ਖੀਰ, ਫਿਰਨੀ, ਅਤੇ ਕਸਟਰਡ ਪੁਡਿੰਗ 
ਹਲਕੇ ਹਨ, ਭੇਤੀ ਪਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
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(੨੨੬) 


੨੩ 


(੪) ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਜੋ ਇਕਠੀਆਂ ਨਹੀ' 
ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ 


(੧) ਦਹੀ ਨਾਲ ਗਰਮ ਰੋਫੀ ਜਾਂ ਕਿਸੋ ਵੀ ਗਰਮ ਪਦਾਰਬ 
ਨਾਲ । (੨) ਪਾਣੀ ਮਿਲਿਆ ਦੁਧ ਅਤੇ ਘਿਓ । (੩) ਬਰਾਬਰ 
ਬਰਾਬਰ ਘਿਓ ਅਤੇ ਸ਼ਹਿਦ । (੪) ਦੁਧ ਦੇ ਨਾਲ ਕਾਂਜੀ, ਸਿਰਕਾ, 
ਤਮਾਕੂ, ਜਾਮਨੂੰ । (੫) ਸ਼ਰਬਤ ਜਾਂ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਪਿਛੋਂ ਚਾਹ 1 
(੬) ਚਾਹ ਪਿਛੋ ਸ਼ਰਬਤ, ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ, ਤਰ, ਤਰਬੂਜ਼, ਖੀਰਾ । 
(੭) ਕਾਂਜੀ ਸਿਰਕੇ ਨਾਲ ਤਿਲ । (੮) ਮੂਲੀ ਜਾਂ ਖਰਬੂਜ਼ੇ ਨਾਲ 
ਸ਼ਰਿਦ । (੯) ਦੁਧ ਵਿਚ ਗੁੜ । (੧੦) ਖਰਬੁਜ਼ਾ ਅਤ ਦਹੀ । 
(੧੧) ਚੌਲ ਅਤੇ ਸਿਰਕਾ ! (੧੧) ਖੀਰਾ, ਫੁਟ, ਤਰ, ਤਰਬਜ਼, 
ਖਰਬੂਜ਼ੇ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪਹਿਲਾਂ ਜ ਪਿਛੋ ਤਕ ਪਾਣੀ, 
ਸ਼ਰਬਤ, ਸ਼ਕੇਜਵੀ, ਜਾਂ ਦੁਧ ਦੀ ਲਸੀ ਪੀਣੀ । (੧੩) ਮਾਸ ਦੇ ਨਾਲ 
ਤਿਲ, ਦੁਧ, ਪਨੀਰ, ਸਿਰਕਾ ਜਾਂ ਸ਼ਹਿਦ । 
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(੨੨੭) 


੨੪ 


(੫) ਬਦਹਜ਼ਮੀ` ਹਟਾਉ ਨਕਸ਼ਾ 


ਜੇਠ ਲਿਬੇ ਨਕਸ਼ੇ ਵਿਚ ਇਹ ਦਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ 
ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਂ ਬੇਨਿਯਮੀ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾਲ ਜੇਕਰ ਬਦਹਜ਼ਮੀ 
ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ ਵੇਦ, ਹਕੀਮ, ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਾਇਤਾ ਲੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਘਰ 
ਵਿਚ ਹੀ ਮਾਮੂਲੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਉਰ ਕਿਵੇ ਹਫਾਈ ਜਾਂ 
ਸਕਦੀ ਹੈ । ਰ੍‌੍ 


ਅਖ਼ਰੋਟ ਦੀ ਅਨਾਰਦਾਣੇ ਨਾਲ । 

ਅੰਜੀਰ ਦੀ ਬਾਦਾਮਾਂ ਨਾਲ । 

ਅੰਗੂਰ ਦੀ ਗਲਕੌਦ ਜਾਂ ਸੋਂਫ਼ ਨਾਲ । 

ਅੰਖ਼ਰੂਦੇ ਦੀ ਸੁੰਢ ਅਤੇ ਸੋਂਫ਼ ਨਾਲ । 

'ਅਰਬੀ ਦੀ '__ਖਟਿਆਈ ਜਾਂ ਦਾਲ ਚੀਨੀ ਨਾਲ । 

ਅੰਬ ਦੀ ਦੁਧ ਦੀ ਲੱਸੀ ਨਾਲ । 

ਆਲੂ ਦੀ ਗਰਮ ਮਸਾਲੋ ਜਾਂ ਮਿਠੋਂ ਸੋਢੇ ਭਾਲ । 

ਅਨਾਰ ਦੀ ਹਰੜ ਜਾਂ ਲੂਣ ਨਾਲ। _ 

ਅਰਹਰ ਦੀ ਖਟਿਆਈ ਜਾਂ ਘਿਓ ਨਾਲ । 

ਆਉਲੋ ਦੀ ਸੋਵੇ, ਸੁੰਢ ਜਾਂ ਬਾਦਾਮ ਰੋਗਨ ਨਾਲ । 

ਇਮਲੀ ਦੀ ਬਨਫ਼ਸ਼ੇ ਨਾਲ । 

ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ ਦੀ __ ਸੁੰਢ, ਹਿੰਗ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਸੰਹਿਦ ਜਾਂ. 
ਅਧਰਕ ਨਾਲ । 

ਕਚਾਲੂ ਦੀ ਖਟਿਆਈ ਜਾਂ ਦਾਲ ਚੀਨੀ ਨਾਲ । 
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(੨੨੮) 


ਕਾਂਸ਼ੀਫਲ ਦੀ ਗਰਮ ਮਸਾਲੋ ਨਾਲ । 

ਕਮਲ ਗੱਫੇ ਦੀ ਸ਼ਹਿਦ ਨਾਲ । 

ਕੇਲੇ ਦੀ ਲੂਣ, ਸੁੰਢ ਜਾਂ ਸ਼ਹਿਦ ਨਾਲ । 

ਖਜੂਰ ਦੀ ਛਾਹ ਨਾਲ । 

ਖ਼ਰਬੂਜੇ ਦੀ ਨਿੰਬੂ ਜਾਂ ਸ਼ਹਿਦ ਨਾਲ । 

ਖੀਰੇ ਦੀ ਅਜਵਾਇਣ ਜਾਂ ਲੂਣ ਨਾਲ । 

ਖੀਰ ਵੀ ਮੂੰਗੀ ਜਾਂ ਸੌਢੇ ਨਾਲ । 

ਖੁੰਬ ਦੀ ਗਰਮ ਮਸਾਲੇ ਨਾਲ । 

ਖ਼ੁਰਮਾਨੀ ਦੀ ਖੰਡ ਜਾਂ ਨਿੰਬੂ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ । 

ਖੋਏ ਦੀ ਲੂਣ, ਨਿੰਬੂ, ਜਾਂ ਸੋਢੇ ਨਾਲ । 

ਗੈਨੈ ਦੀ ਅਧਰਕ ਜਾਂ ਅਰਕ ਅਜਵਾਇਣ ਨਾਲ । 
ਕਣਕ ਦੀ ਸੋਢੇ ਜਾਂ ਸੌਫ਼ ਨਾਲ । 

ਗਾਜਰਦੀ , ਗੁੜ ਨਾਲ । 

ਗੁੜ ਜਾਂ ਰਾਬ ਦੀ ਖਫਿਆਈ ਨਾਲ । 

ਗੋਭੀ ਦੀ ਅਧਰਕ ਜਾਂ ਗਰਮ ਮਸਾਲੇ ਨਾਲ । 
ਘਿਓ ਦੀ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਨਿੰਬੂ ਨਾਲ । 

ਘੀਏ ਦੀ ਸੁੰਢ, ਅਧਰਕ, ਜਾਂ ਅਨਾਰਦਾਣੇਂ ਨਾਲ਼ । 
ਵਾਖ ਦੀ ਨਿੰਬੂ ਦੀ ਸ਼ਕੌਜਵੀ, ਜਾਂ ਖੀਰੇ ਨਾਲ । 
ਦਹੀ” ਦ ਸੁੰਢ, ਲੂਣ, ਜਾਂ ਜ਼ੀਰੇ ਨਾਲ । 

ਢਾਵ-ਦੀ ਸੋਂਫ਼ ਜਾਂ ਦੁਧ ਨਾਲ । ੍‌ 
ਚਾਂਵਲਾਂ ਦੀ ਲੂਣ ਜਾਂ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਨਾਲ । 
ਛੋਲਿਆਂ ਦੀ ਅਜਵਾਇਣ ਨਾਲ । ਕੰ 

ਛਾਹ ਦੀ ਨਿੰਬੂ ਜਾਂ ਲੂਣ ਕਾਲ) ਮਿਰਚ ਨਾਲ । 
ਜ਼ਿਮੀ ਕੰਦ ਦੀ ਦਹੀਂ ਜਾਂ ਸਿਰਕੇ ਨਾਲ । 

ਜੋ' ਦੀ ਘਿਓ, ਗਰਮ ਮਸਾਲੋ ਅਤੇ ਲੁਣ ਨਾਲ ! 
ਜਵਾਰ ਦੀ ਗੁਲਕੈਦ ਨਾਲ । ਲੇ 
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(੨੨੯) 


ਤਮਾਕੂ ਦੀ ਤਾਜ਼ੇ ਦੁਧ ਨਾਲ । 

ਤਰ (ਕੱਕੜ) ਦੀ ਅਜਵਾਇਣ ਤੇ ਲੂਣ ਨਾਲ । 

ਤਰਬਜ਼ ਦੀ ਅਜਵਾਇਣ ਗੁੜ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ । 
ਘੀਆਂ ਤੋਰੀ ਦੀ ਸੁੰਢ ਨਾਲ । 

ਤੋਰੀ ਭਿੰਡੀ ਦੀ ਸੁਢ ਨਾਲ । 

ਤੇਲ ਢੀ ਨਿੰਬੂ, ਆਚਾਰ, ਕਾਂਜੀ ਜਾਂ ਸਿਰਕੇ ਨਾਲ । 
ਦੁਧ (ਗਾਂ) ₹।-- ਸੋਡੇ ਜਾਂ ਲੈਮਨ ਵਾਲਾ । 

ਦਥ (ਮੱਝ) ਦੀ ਸੇੱਧਾ ਲੂਣ ਨਾਲ । 

ਦੁਧ (ਪੋਕਰੀ) ਢੀ __ ਸ਼ਹਿਦ ਜਾਂ ਸੋੱਫ਼ ਨਾਲ । 

ਨਿੰਬੂ ਦੀ ਲੂਣ, ਬਨਫਸ਼ਾ, ਜਾਂ ਸੋਢੇ ਨਾਲ । 
ਨਾਰੀਅਲ ਦੀ ਖੰਡ ਚਾਵਲ ਨਾਲ ; 

ਪਾਲਕ ਦੀ ਸੋਯਾ, ਕੁਲਫ਼ਾ ਜਾਂ ਸੁਢ ਨਾਲ । 

ਧੇਠੇ ਦੀ ਲੂਣ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਜਾਂ ਖੰਡ ਨਾਲ । 
ਪਿਸੰਤੇ ਦੀ ਛੋਟੀ ਹਰੜ ਨਾਲ ) 

ਫ਼ਾਲਸੇ ਦੀ ਗੁਲਕੇਦ ਨਾਲ । 

ਪੂੜੀ ਦੀ ਅਰਕ ਅਜਵਾਇਣ ਨਾਲ : 

ਬਾਦਾਮ ਦੀ ਖੰਡ ਨਾਲ । 

ਬਤਾਊ” ਦੀ ਸਿਰਕੇਂ ਜਾਂ ਘਿਓ ਨਾਲ । 

ਬੇਰ ਦੀ ਨਮਕੀਨ ਕੌਂਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ । 

ਵੇਸਨ ਦੀ ਅਨਾਰਦਾਣੇਂ ਜਾਂ ਅਜਵਾਇਣ ਨਾਲ । 

ਭੈਗ ਦੀ ਦੁਧ ਘਿਓ ਨਾਲ। 

ਭਿੰਡੀ ਦੀ ਗਰਮ ਮਸਾਲੋਂ ਜਾਂ ਸੁੰਢ ਨਾਲ । 

ਮੌਖਣ ਦੀ ਸ਼ਹਿਦ, ਖੰਡ ਜਾਂ ਲੂਣ ਨਾਲ । 

ਮਸਗਾਂ ਦੀ (ਘਿਓ ਜਾਂ ਸਿਜ਼ਕੇ ਨਾਲ । 

ਮੰਗੀ ਦੀ 'ਖਵਿਆਈ ਨਾਲ । 

ਮੌਛੀ ਦੀ ਅੰਬਜੂਰ, ਅਜਵਾਇਣ ਜਾਂ ਸ਼ਹਿਦ ਨਾਲ । 
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੨੩੦) 


ਮਫਰਾਂ ਦੀ ਨਮਕੀਨ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ । 
ਮਲਾਈ ਦੀ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਪੂਦਨੇ ਨਾਲ । 

ਮਹੂਏ ਦੀ ਧਨੀਏ ਜਾਂ ਨਿੰਬੂ ਨਾਲ । 
ਮਾਵਾ (ਖੋਏ) ਦੀ ਲੂਣ, ਨਿੰਬੂ, ਸੋਢੇ ਨਾਲ । 
ਮਾਸ ਦੀ ਗੁੜ ਨਾਲ । 

ਮਿਰਚ ਲਾਲ ਦੀ ਸ਼ਹਿਦ ਅੰਤੇ ਘਿਓ ਨਾਲ । 
ਮੂਲੀ ਦੀ ਇਸ ਦੇ ਪੌਤੇ ਲੂਣ ਜਾਂ ਗੁੜ ਨਾਲ । 
ਲੋਥੀਆ ਦੀ ਸੇ'ਧਾ ਲੂਣ ਜਾਂ ੰ ਜ਼ੀਰੇ ਨਾਲ । 
ਸ਼ਰੀਫੇਂ ਦੀ ਬਟਿਆਈ ਨਾਲ । 

ਸੰਤਰੇ ਦੀ ਗੁੜ ਨਾਲ । 

ਸ਼ਹਿਤੂਤ ਦੀ ਨਿੰਬੂ ਦੀ ਸ਼ਕੰਜਵੀ ਨਾਲ । 
ਸ਼ਹਿਦ ਦੀ ਅਨਾਰਦਾਣੇ ਨਾਲ । 

ਸਿਰਕੇ ਦੀ ਮਠਿਆਈ ਨਾਲ 1 

ਸਰ੍ਹੋਂ ਦੇ ਸਾਗ ਦੀ ਕੱਥੇ ਨਾਲ । 

ਸੇਬ ਦੀ ਢਾਲ ਚੀਨੀ ਨਾਲ । 

ਸੇਮ ਦੀ ਗਰਮ ਮਸਾਲੇ ਨਾਲ । 
ਸੈਘਾੜੇ ਦੀ ਸੋਢੇ ਜਾਂ ਖਾਰੀ ਬੋਤਲ ਨਾਲ । 
ਕੜਾਹ ਦੀ 


ਅਰਕ ਅਜਵਾਇਣ, ਜਾਂ ਲੂਣ ਅਸਵਾਇਣ 


ਫੌਕਣ ਨਾਲ । 


ਤਕਰੀਬਨ ਸਭ ਤਚਾਂ ਦੀ ਬਦਹਜ਼ਮ! ਸ'ਫ਼ ਜਾਂ ਅਜਵਾ ਇਣ 
ਦੇ ਅਰਕ, ਨਿੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਜਾਂ ੩-੪ ਮਾਸ਼ੇ ਭਰ ਲੂਣ ਜਾਂ ੨-੩ ਮਾਸ਼ੇ 
ਖਾਣ ਦਾ ਮਿੱਠਾ ਸੋ ਸੋਡਾ, ਜਾਂ ੨, ਰਤੀਆਂ ਨੋਸ਼ਾਦਰ ਅਧ ਪਾ ਪਕੇ ਪਾਣੀ 


ਵਿਚ ਘੋਲ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਹਫ ਜਾਂਦੀ] ਹੈ । 
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(੨੩੧) 


੨੫ 


(੬) ਕਬਜ਼ੀ ਦੇ ਕਾਰਣ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਬਗੈਰ 
ਦਵਾਈ ਦੇ ਇਲਾਜ 


ਅਜ ਕਲ ਕਬਜ਼ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਬਹੁਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ । ਅਨੁਮਾਨ 
ਲਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਵਲਾਇਤ ਤੋਂ ਜਿੰਨੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਹੋਰਨਾਂ 
ਰੋਗਾਂ ਲਈ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਤੋ _ਅਠ ਗੁਣਾਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਕੇ ਵਲ ਕਬਜ਼ ਵਾਸਤੇ _ਆਉ'ਦੀਆਂ ਹਨ । ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ. ਦੇ ਸਾਲਟ, 
ਪੋਡਰ, ਗੋਲੀਆਂ, ਤੇਲ, ਬੌਤੀਆਂ, ਅਨੀਮਾ ਕੇਨ ਆਦਿ ਕਰੋੜਾਂ 
ਫੁਪਇਆਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਦੇ ਵਿਕ ਰਹੇਂ ਹਨ।- ਪੂੰਤੂ ਕਬਜ਼ ਫੇਰ ਵੀ 
ਜੋਰਾਂ ਤੇ ਹੈ । ਗਲ ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕ ਨਾਂ ਤੇ ਕਬਜ਼ ਦੇ 
ਮੂਲ ਨੂੰ ਫੜਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾ ਆਪਣੇ ਖਾਣ, ਪੀਣ, ਉਠਣ, ਸੌਣ, 
ਰਹਿਣ, ਬਹਿਣ ਵਿਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਦਵਾਈਆਂ ਖਾਣ ਤੇ ਤੇ ਵੀ 
ਜੋਰ ਹੈ ਅਤੇ ਬਦਪੂਹੇਜ਼ੀਆਂ ਵੀ ਨਾਲ ਨਾਲ 'ਚਾਲੂ ਹਨ, ਇਹ ਵੀ 
ਰੂੰਦਾ ਹੈ ਔਹ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

ਦਿਨ ਭਰ ਬਵਪੂਹੇਜ਼ੀ, ਬੇਨਿਯਮ ਅੰਤੇ ਉਲਟਾ ਪਲਫਾ ਖਾਧਾ 
ਪੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਰਾਤ ਨੂੰ ਕਥਜ਼ ਖੋਹਲਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਖਾ ਲਈ, 
ਮੀਵਨ ਦੇ ਚਸਕੇ ਅਤੇ ਸਵਾਦ ਵੀ ਨਾ ਛਡਣੇ ਪਏ, ਸਵੇਰੇ ਟੌਟ। ਵ। 
ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਆ ਗਈ 

ਐਪਰ ਯਾਦ ਰਖ੍ਰੋ ! ਕਦਰਤ ਇਹਨਾਂ ਸਭ ਬਨਿਯਸੀਆਂ ਦਾ 
ਗਿਣ ਗਿਣ ਕੇ ਬਦਲ: ਲੈੱਦੀ- ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿਚ ਰਤੀ ਭਰ ਵ 
ਸ਼ਕ ਨਹੀਂ ਕਿ ਲੱਖਾਂ ਕੀਮਤੀ ਜਾਨਾਂ ਏਸੇ ਕਬਜ਼ ਦੇ .ਹਬੋਂ' ਖਤਮ ਹੋ 
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(੨੩੨) 

ਗਈਆਂ । ਭੁਲੋਂ ਨਹੀ ! ਹਰ ਦਸ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਅਠਾਂ ਦਾ ਮੂਲ ਕਾਰਣ 
ਕਬਜ਼ ਹੈ । ਸੋ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਕਬਜ਼ ਤੋਂ ਬਚੇ ਰਹਿਣ ਦਾ ਹਰ ਸੈ੍‌ਭਵ 
ਜਤਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦਿੱਲੀ ਦੇ ਇਕ ਧਨਵਾਨ ਕੇਵਲ ਕਬਜ਼ 
ਦੇ ਸੈਬੈਧ ਵਿਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ ਲੈਣ ਮੇਂਰੇ ਪਾਸ ਲਾਹੌਰ ਪਧਾਰੇ, 
ਕਹਿਣ ਲਗੋ, “ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ, ਆਲੂ, ਕਚਾਲੂ, ਭਿੰਡੀ, ਕੇਲਾ, ਮਾਸ, 
ਬਰਫ਼ੀ ਅਤੇ ਸਿਗਰੇਟ ਮੇਰੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਆਧਾਰ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਨਾ ਦਸਣਾ, ਅੰਤੇ ਹੋਰ ਜੋ ਆਖੋਗੇ, ਕਰਾਂਗਾ, ਜੋ ਖਵਾਉਗੇ 
ਖਾਵਾਂਗਾ । ਕੀਮਤੀ ਤੋ ਕੀਮਤੀ ਦਵਾਈ ਖ਼ਰੀਦਣ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਹਾਂ” 
ਮੈਂ ਆਖਿਆ, 'ਤੁਹਾਡੀ ਕਝਜ਼ ਦੇ ਏਹੋ ਹੀ ਅਠ ਕਾਰਣ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਛਡ ਦਿਓ । ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਾਮ ਤੇਜ਼ ਚਾਲ ਨਾਲ ੨-੩ ਮੀਲ %ੰਮਿਆ 
ਕਰੋ । ਸਾਗ ਸਬਜ਼ੀ ਦੁਧ, ਦਲੀਆ, ਪਪੀਤਾ, ਅੰਝ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ ਖਾਓ”। 
ਉਹ ਨਾ ਮੰਨੋਂ । ਮੈਂ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ, “ਬਦਪ੍ਹੇਜ਼ੀ ਕਰਦਿਆਂ ਰਹਿਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਤੇ ਮੈਨੂੰ ਸੋਭਾ ਨਹੀਂ ਆਉਣੀ, 
ਸੋ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ 1 ਮੈਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਇਆ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ” ।” 

ਇਕ -ਸਾਲ ਪਿਛੋ ਜਮਰਾਜ ਨੇ ਸਭ ਸਵਾਦਾਂ ਤੋ ਮੁਕਤ ਕਰ 
ਦਿਤਾ, ਮਰ ਗਏ । 

ਇਹ ਕਬਜ਼ ਕੇਹੜਿਆਂ ਵਡਿਆਂ ਕਾਰਨਾਂ ਤੋ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ? 
ਇਸ ਦਾ ਉਤਰ ਪਹਿਲਾਂ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਫੇਰ ਉਸ ਦੇ ਬਚਾਅ 
ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਮਾਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਢੰਗ ਲਿਖਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ! 

ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਭਾਰੇ ਘਿਓ ਵਿਚ _ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਅਤੇ 
ਭਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਇਕ ਸਾਬ 
ਖਾਣ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਢਿਡ ਦਾ ਤੰਦੂਰ ਨਕ ਤਕ ਠਸਾ ਠਸ ਭਰ ਲੈਣ 
ਨਾਲ । ਫੇਰ ਉਹਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਲਈ ਵਰਜ਼ਿਸ਼ ਅਤੇ ਮਿਹਨਤ ਦੀ 
ਆਦਤ ਨਾ ਹੋਂਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਕਿਰਿਆ ਵਿਚ ਦੋਸ਼ ਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਲਹੂ ਦਾ ਪ੍ਰਵਾਹ ਅਤੇ ਨਾੜਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ 
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(੨੩੩) 
ਮੱਠੀ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ ਰਹਿਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਤਦ ਕਬਜ਼ 
'ਖੋਹਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤੋ ਕੌਮ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਐਪਰ ਉਸ 
ਵੇਲੋਂ ਉਹਨਾਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦਾ ਏਹੋ ਹੀ ਹਾਲ ਰੁੰਦਾ ਜੋ ਇਕ ਥਕੇ ਣੁਫੇ 
ਘੋੜੇ ਤੇ ਚਾਬਕਾਂ ਦੀ ਮਾਰ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪੀੜ ਦਾ ਮਾਰਿਆ ਉਹ ਥੋੜ: 
ਜਿਹਾ ਦੌੜਦਾ ਹੈ, ਐਪਰ ਜਦ ਤਾਕਤ ਤੇ ਹੌਸਲਾ ਹੀ ਮੁਕ ਚੁਕਿਆ ਹੋਵੇ 
ਤਾਂ ਕਿਥੋਂ” ਤਕ ਦੌੜੇਗਾ । ਹਾਰ ਕੇ ਡਿਗ ਪਏਗਾ । 

. ਏਸ ਮੁਸ਼ਕਲ ਔਕੜ ਸਮੇਂ ਕੁਦਰਤ ਢੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕੰਮ 
ਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਕੁਦਰਤ ਦੀ ਇਕ ਅਦੂਤੀ ਦਵਾਈ ਹੈ । ਇਹਨਾਂ 
ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੇ ਕਈਆਂ ਜੁਲਾਬਾਂ, ਚੂਰਣਾਂ, ਗੋਲੀਆਂ, ਸਾਲਣਾਂ ਆਦਿ 
ਦੀ ਮਾਰ ਖਾਧੀ ਹੈ, ਇਹ ਥਕੀਆਂ ਟੁਟੀਆਂ ਬੇ-ਜਾਨ ਜਿਹੀਆਂ ਹੋਂ 
ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਆਰਾਮ ਦਿਓ । ਇਕ ` 
ਜੁਲਾਬ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚਲੇ ਰੁਕੇ ਮਲ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਹਿਤ ਲੈ ਕੇ ਫੇਰ 
ਵਰਤ ਰਖੋਂ । ਫੇਰ ਦੋ ਸਾਤੇ ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ ਕਰਕੇ ੪-੫ ਵਾਰ ਦਿਨ ਵਿਚ, 
ਦੁਧ ਪੀਓ । ਨਮਕੀਨ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਜੇ ਜੀ ਕਰੇ ਤਾਂ ਕੋਈ ਹਰੀ ਤਰਕਾਰੀ 
ਸਾਗ ਫਮਾਫਰ, ਸੂਪ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਵਿਚੋਂ ਅੰਗੂਰ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਸੈਤਰਾ, 
ਅੰਜੀਰ, ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼, ਪਪੀਤਾ ਜਾਂ ਅੰਥ ਖਾਓ । ੪੦ ਦਿਨ ਕਣਕ, 
ਚਾਵਲ, ਦਾਨ, ਆਲੂ, ਕਚਾਲੂ, ਮਠਿਆਈ, ਮਾਸ ਆਦਿ ਕੁਬ ਨਾ 
ਖਾਓ । ਹਰ ਫੋਜ਼ ਲੌਮੀ ਸੇਰ ਕਰ ਆਇਆ ਕਰੋਂ, ਭੈੜੀ ਤੋਂ ਭੈੜੀ 
ਕਬਜ਼ ਵ ਹਟ ਕੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਨਵੀਂ ਜਵਾਨੀ ਦੀ ਲਹਿਰ ਆ: 
ਜਾਏਗੀ । ਇਹ ਕੁਝ ਮੁਸ਼ਕਲ ਤੁੀਕਾ ਨਹੀਂ` ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਕਸ਼ਟ ਜੱ. 
ਸੈਜਮ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ ਪਰ ਮਨ ਨੂੰ ਸਮਬਾਇਆਂ ਸਭ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਆਸਾਨ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕਬਜ਼ ਵੀ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਹੀ ਮੁਲ ਲਈ 
ਹੋਈ ਹੈ ਸੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨੀ ਹੀ ਪਵੇਂਗੀ : 

“ਤੂਮਹੀ ਨੇ ਦਰਦ ਦੀਆ ਹੈ, ਤੁਮਹੀ ਦਵਾ ਦੇਣਾ” 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਰਹਿੰਦੀ ਹੋਵੇ ਉਹ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਵਧੇਰੇ 
ਰਖਣ । ਅਰੈਡੀ ਦਾ ਤੇਲ ੨ ਤੋਲੇ ਜਾਂ ਗੁਲਕੰਢ ੫ ਤੋਲੇ ਜਾਂ ਮੁਰੱਬਾ 
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(੨੩੪) 

-ਰਝੜ ੧੨੨ ਦਾਣੇ, ਜਾਂ ਛਿਲਕਾ ਈਸਬਗੋਲ ੧ ਤੋਲਾ ਰਾਤ ਨੂੰ 
ਲੈਣ ਨਾਲ ਸਾਧਾਰਨ ਕਬਜ਼ ਦੂਰ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਧੈਫ 
ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਨੁਸਖਿਆਂ ਵਾਲੇ 'ਪੁਕਰਣ ਵਿਚ ਕਬਜ਼ ਢਾ 
. ਇਲਾਜ ਪੜ੍ਹਨ । 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵੱਟੀ ਪਤਲੀ ਆਉ'ਚਢੀ ਨੋਂਵੇ, ਉਹ ਤਾਜ਼ਾ ਬੁਝਿਆ 
ਹੋਇਆ ਚੂਨ' ਦੋ ਰਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸੁੰਢ ਡੇਂਢ ਮਾਸ਼ਾ ਖਾਣੇ ਪਿਛੋ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਫਕ ਲਿਆ ਕਰਨ । ਪਾਣੀ ਘਟ ਪੀਣ । ਆਨਾਰ, ਮਸਾਂ ਦੀ 
ਢਾਲ, ਦਹੀ, ਛਾਹ, ਚਾਵਲ, ਪਤਲੀ ਖਿਚੜ), ਸੇਬ, ਸੁਹਾਂਜਣਾ, 
. ਕੇਲਾ, ਬਹੀ ਦ/ ਅਤੇ ਬਿਲਗਿਰੀ ਦਾ ਮੁਰੋਬਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 
ਉਪਰ ਲਿਖੀਆਂ ਕਬਜ਼-ਕੁਸ਼ਾ ਚੀਜ਼ਾਂ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹਨ । ਟੱਟੀ ਨੂੰ ਕਦੇ ਰੋਕਨਾ 
ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ । ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਿਰ ਪੀੜ, ਅਫ਼ਾਫਾ, ਢਿਡ 
ਵਿਚ ਪੀੜ ਢੇ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਕਈ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਅਸਾਧ ਟੌਗ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਨੌਕਰ, ਬੱਚੇ, ਏਡ ਤਮਾਸ਼ੇ ਦੇ<ਣ ਦੇ ਸ਼ੌਕੀਨ ਅਤੇ 
ਆਲਸੀ ਜੀਵਨ ਬਤਾਉਣ ਵਾਲੇ ਤਕਰੀਬਨ ਫੱਟ] ਨੂੰ ਡਕ,ਛਡਦੇ ਹਨ, 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਹੁਸ਼ਿਆਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 


5 5090 209[੯5॥/;-4 €10 ੧07੧61੧੦1€161010%011011.੦॥੧ 


(੨੩੫) 


੨੬ 
(੭) ਹਾਜ਼ਮੇ ਦਿਆਂ ਵਿਕਾਰਾਂ ਲਈ ਸੌਖੇ ਤੇ 
ਅਚੁਕ ਨੁਸਖੇ 


ਹਾਬਮੇ ਦੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦਾ ਬੜਾ ਸੈਬਧ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਸੁਭਾਵਕ ਹੀ ਹਾਬਮੇ ਦਿਆਂ ਵਿਕਾਰਾਂ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁਣ ਵਾਲੋਂ 
ਸਜਨ ਹੀ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋ” ਵਿਚ ਲਿਆਉਂਦੇ ਹਨ । 
ਓਹਨਾਂ ਲਈ ਇਸ ਸਾਰੀ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਏਨਾਂ ਕੁਝ ਲਿਖਕੇਂ ਵੀ, ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਤਾਂ ਸਫਿਆਂ ਵਿਚ ਹਾਜ਼ਮੇ ਸੈਬੈਧੀ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਨੁਸਖੇ ਵ ਲਿਖੇ. ਜਾਂਢੇ 
ਹਨ । ਔਕੜ ਵੇਲੋਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

(੧) ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਚੂਰਣ-ਫੁਲ ਗੁਲਾਬ ੧ ਤੋਲਾ, ਸੌਣ 
੧ ਤੋਲਾ, ਸਨਾਂ ਦੇ ਪਤੇ ੨ ਤੋਲੇ, ਛੋਟੀ ਅਤੇ ਵਡੀ ਅਲਾਇਚੀ ਐੱਪਾ 
ਅੱਧਾ ਤੋਲਾ, ਵਖੋ ਵਖਰੀਆਂ ਪੀਹ ਕੇ ਸਭਨਾਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਜਿੰਨੀ ਖੰਡ 
ਪਾਓ । ਰਾਤ ਨੂੰ ੨-੩ ਮਾਸ਼ੇ ਇਹ ਚੂਰਣ ਦੁਧ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਖਾ ਲਓ ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ ਦੋ ਪਾਖ਼ਾਨੇ ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਆ ਜਾਣਗੇ । (ਸਨਾਂ ਦੀ 
ਪਤੀਆਂ ਦੀ ਡੰਡੀ, ਨਾਲੋ' ਲਾਹ ਢੇਣੀ) । 

(੨) ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਗੋਲ]-ਏਲੂਆ( ਵਲਾਇਤੀ.ਬਣਿਆ), 
ਅਸਾਰਾ ਰੇਉਦ ੧-੧ ਤੌਲਾ, ਸੁੰਢ ੩ ਮਾਸ਼੍ਰ, ਅਡ ਅਡ ਕੁਟ ਪੀ੍‌ਹ ” 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਛੋਲਿਆਂ ਬਰਾਬਰ ਗੋਲੀਆਂ ਬਣਾ ਲਓ । ਸੋਣ ਵੇਲੋ 
੧ ਜਾਂ ੨ ਗੋਲੀਆਂ ਦੁਧ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖਾ ਲਓ, ਤਾਂ ਸਵੇਂਰੇ 
ਦੋ ਪਾਖ਼ਾਨੇ ਖੁਲ੍ਹ ਕੇ ਆ ਜਾਣਗੇ । ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਅਧੀ ਗੋਲੀ ਵਿਓ । 
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(੨੩੬) 
ਕਤ੍ਇਨਭੇਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੋਵੇਂ ਸਮੇਂ ਅਧੀ ਅਧੀ ਗੋਲੀ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਸਦਾ ਦੀ ਕਬਜ਼ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


(੩) ਲਵਣ ਭਾਸਕਰ ਚੂਰਣ-ਆਯੁਰਵੇਦ ਦਾ ਪੁਸਿਧ 
ਚੂਰਣ ਹੈ। ਪਿਪਲੀ, ਪਿਪਲਾਮੂਲ, ਧਨੀਆਂ, ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ, ਸੇ'ਧਾ 
'ਲੂਣ, ਕਾਲਾ ਲੂਣ, ਤੇਜ ਪਤਰ, ਤਾਲੀਸ ਪਤਰ, ਨਾਗ ਕੇਸਰ, ੧-੧ 
ਤੋਲਾ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਚਿਟਾ ਜ਼ੀਰਾ, ਅਤੇ ਸੁੰਢ ਅਧ: ਅਧਾ ਤੌਲਾ, 
ਦਾਲਚੀਨੀ, ਦਾਣਾ ਮੋਟੀ ਅਲਾਇਚੀ ੩-੩ ਮਾਸ਼ੇ ! ਸਮੁੰਦਰੀ ਲੂਣ 
੨ ਤੋਲੋਂ, ਅਨਾਰਦਾਣਾ ਦੋ ਤੋਲੇ, ਅਮਲਵੇਤ ੧ ਤੋਲਾ । ਸਭ ਨੂੰ ਅਲਗ 
ਅਲਗ ਕੁਟ ਛਾਣ ਕੇ ਮਿਲਾ ਲਓ ਅਤੇ ਨਿੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 
(ਤੋਬਾ) ਦੇ ਕੇ ਸੁਕਾ ਲਓ । ਹਰ ਪੁਕਾਰ ਦੀ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਵਿਚ ਇਸਦੀ 
ਵਰਤੋ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਵਾਈ ਬਲਗਮੀ ਵਾਲੋਂ ਸਭ ਠੌਗਾਂ ਵਿਚ 
ਚੰਗਾ ਹੈ । ਛਾਹ ਦੇ ਨਾਲ ਭੁਖ ਵਧ'ਉਂ ਦਾ ਹੈ । ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਸੌਫ 
ਦੇ ਅਰਕ ਨਾਲ ਪੇਟ ਦੀ ਹਵਾ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕਵਦਾ ਹੈ । 

ਬਵਾਸੀਰ, ਸੈਗਰਹਿਣੀ, ਯਰਕਾਨ, ਜਿਗਰ, ਖਾਂਸੀ, ਦਮਾਂ, 
ਜਲੋਧਰ, ਢਿਡ ਦੇ ਕੀੜੇ, ਦਸਤ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਜਾਂ ਮੋਣਾ-ਪਨ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਸ਼ੂਗਰ ਆਦਿ ਟੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਨੂੰ ਵਰਤਨਾ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਇਸਦੀ 
ਮਾੜਾ ੩ ਮਾਸ਼ੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ” ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਂ ਪਿਛੋ” ਸਮੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕੌਸੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖਾਓ । 

(੪) ਹਿੰਗਾਸ਼ਟਕ ਚੂਰਣ-ਸੁੰਢ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਪਿਪਲੀ, 
ਅਜਮੋਂਦ,ਸੇ'ਧਾ ਲੂਣ,ਜ਼ੀਰਾ ਚਿਟਾ-ਕਾਲਾ,ਇਹ ਸਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ੧-੧ ਤੋਲਾਂ 
ਕੁਟ ਕੇ ਮਿਲਾ ਲਓ । ਫੇਰ ਇਸ ਵਿਚ ੧ ਤੋਲਾ ਵਧੀਆ ਹਿੰਗ ਦਾਂ 
ਦਾ ਢਰੜਾ, ਅਧਾਂ ਤੋਲਾ ਘਿਓ ਵਿਚ ਥੋੜ) ਜਿੰਨੀ ਭੰਨ ਕੇ ਬਾਰੀਕ 
ਪੀਸਕੇ ਮਿਲਾ ਲਓ । ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ” ੩ ਮਾਸ਼ੇ ਇਹ ਚੂਰ 
ਪਹਿਲੀ ਬੁਰਕੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕ ਚਮਚਾ ਘਿਓ ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾ ਲਓ। 
ਬੜਾ ਵਧੀਆ ਹਾਜ਼ਮੇਦਾਰ ਹੈ, ਪੇਟ ਦੇ ਮਲ ਨੂੰ ਗਾੜਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
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(੨੩੭) 
ਵਾਈ ਬਲਗ਼ਮੀ ਦਿਆਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । 
(੫) ਲਹਸਨ ਆਦਿ ਬੱਟੀ-ਸਫਰ ਵਿਚ ਸਦਾ 'ਪਾਸ 

ਰਖੋ । ਵੇ 
ਲਹਸਨ, ਕਾਲਾ ਜ਼ੀਰਾ, ਸੇਧਾ ਲੂਣ, ਸੁੰਢ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, 
ਪਿਪਲੀ ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਵਿਧੀ ਅਨੁਸਾਰ ਭੂੰਨੀ ਹੋਈ ਹਿੱਗ ੧-੧ ਤੋਲਾ ਵਖੋ 
ਵਖਰੀਆਂ ਕੂਣ ਪੀਹ ਕੇ ਮਿਲ' ਲਓ । ਡੇਂਢ ਤੋਂਲਾ ਵਧੀਆ ਆਉਲੋ- 
ਸਾਰ ਰੈਧਕ ਅਤੇ ਅਧ ਤੋਲਾ ਘਿਓ ਕੜਛੇ ਵਿਚ ਪਾ ਕੇ ਗਰਮ ਕਰੋਂ, 
ਜਦ ਰੀਧਕ ਪਿਘਲ ਜਾਏ ਤਾਂ ੧ ਛਫਾਂਕ ਦੁਧ ਵਿਚ ਪਲਟ ਦਿਓ; 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨ ਵਾਰੀ ਕਰੋ । ਇਹ ਸ਼ੁਧ ਰੈਧਕ ੧ ਤੌਲਾ ਪੀਹ ਕੇ 
ਉਪਰ ਲਿਖੇ ਚੂਰਣ ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਲਓ ਅਤੇ ਨਿੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਵਿਚ ਤਿੰਨ 
ਦਿਨ ਖਰਲ ਕਰਕੇ ਤਿੰਨ ਤਿੰਨ ਰਤੀ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਬਣਾ ਲਓ । 
ਹੈਜ਼ੇ ਵਿਚ ੧ ਗੋਲੀ ਦੋ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਦੋ ਤੋਲੋਂ ਰੀਢੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਦਿਓ । ਦਸਤ, ਕੈਆਂ, ਖਟੇ ਡਕਾਰ, ਹਰ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਅਤੇ 
ਢਿਡ ਪੀੜ ਵਿਚ ਇਕ ਇਕ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਚੂਸ ਲਓ, ਜਲਦੀ ਆਰਾਮ 
ਆ ਜਾਏਗਾ । ਭੁਖ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦੂਸ 

ਲਓ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਲੰਘਾ ਲਓ । 


(੬) ਅਤਰਾ ਇਫਲ ਜ਼ਮਾਨ-ਯੂਨਾਨੀ ਦਾ ਪ੍ਰਸਿਧ ਨੁਸਖਾ 
ਹੈ। 
ਪੀਲੀ ਹਰੜ, ਕਾਲੀ ਹਰੜ, ਆਉਲਾ, ਧਨੀਏ ਦੀ ਗਿਰੀ, ਫੁਲ 
ਬਨਫ਼ਸ਼ਾ, ਸਕਮੋਨੀਆ, ੪-੪ ਤੋਲੇ, ਤ੍ਰਿਵੀ ੮ ਤੋਲੇ, ਬਹੇੜਾਂ 
੧ ਤੋਲਾ, ਸਨਾਂ, ਫੁਲ ਗੁਲਾਬ, ਤਵਾਸ਼ੀਰ, ਨੀਲੋਫਰ ੨-੨ ਤੋਲੇ 
ਚੋਦਨ ਸਫੈਦ, ਨੀਦ ਕਤੀਰਾ, ਅਲਾਇਚੀ। ਛੋਟ ੧-੧ ਤੋਲਾ, ਅਸਤ 
ਖਦੂਸ ਡੇਢ ਤੋਲਾ, ਜਾਵਿਤੂੀ, ਕੇਸਰ, ਉਂਦ, ਤਮਾਲ ਪੜ੍ਹ ੯-੯ ਮਾਸ਼ੇ । 

ਸਭ ਵਸਤ ਨੂੰ ਅਡ ਅਡ ਕਟ ਪੀਸ ਕੰ ਮਿਲਾ ਲਓ ਮਗਰੋਂ 


2: 


ਬਾਦ ੧ ਰੋਗ਼ਨ ੬ ਤੋਲੋ ਅਤੇ ਸ਼ਹਿਦ ਡੇਢ ਸੇਰ ਪਾਂਓ । ਪੈਟ ਦੀਆਂ 
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(੨੩੮) 
ਸਭ.ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਮਹਾਂ ਔਸ਼ਧੀ ਯੂਨਾਨੀ ਅਤਰਾਇਫਲ ਜ਼ਮਾਨ) 
ਤਿਆਰ ਹੈ । ਮਾੜ੍ਹਾ ੩ ਮਾਸ਼ੈ ਤੋਂ ਤੋਂ ੧ ਤੋਨੈਂ. ਤਕ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ । 
ਰਾਤ ਨੂੰ ਸੌਣ ਵੇਲੇਂ ਗਰਮ ਦੁਧ ਨਾਲ ਖਾਓ । ਪੇਟ ਦਾ ਹਰ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ 
ਮਲ ਬਾਹਰ ਕਢਦਾ ਹੈ । 


(੭) ਸੋਡਾ ਬਬਾਈਕਾਰਬ (6664 ਸ੧੦੪2੦)-ਡਾਕਟਰ। 
ਦਵਾਈ । 

ਇਹ ਹਲਕਾ ਜਿਹਾ ਖਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਡਾਕਟਰਾਂ ਵਿਚ 
ਇਸ ਦੀ ਬਹੁਤ ਵਰਤੋ ਹੈ। ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਖਟੇ ਡਕਾਰ, ਅਫਾਰਾ, ਦਸਤ, ਕੈਆਂ, ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਦਾਹ 
ਆਵਿ ਸਭ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਚੰਗਾ ਹੈ । ਡਾਕਟਰਾਂ ਪਾਸੋ ਸੋਡਾ ਬਾਈਕਾਰਬ 
ਅਤੇ ਪਸਾਰੀਆਂ ਪਾਸੋਂ ਖਾਣ ਵਾਲਾ ਸੋਡਾ ਦੇ ਨਾਂ ਨਾਲ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਪਿਛੋਂ ਮਾਸ਼ਾ ਭਰ ਸੋਡਾ ਦੋ ਚਾਰ ਘੁਣ ਪਾਣੀ ਵਿਚ 
ਪੋਲ ਕੇ ਪੀ ਲਓ । 


(੮) ਨਸ਼ਾਦਰ-(ਵਧੀਆ ਠੀਕਰੀ ਨੁਸ਼ਾਦਰ ਖਰੀਦਨਾਂ) 
ਇਕ ਸਿਆਣੇ ਵੈਦ ਨੇ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ ਸਫਰ ਵਿਚ ਹਕੀਮ, ਡਾਕਟਰ 
ਜੇਕਰ ਵਧੇਰੇ ਦਵਾਈ! ਨਾ ਲੈ ਜਾ ਸਕਣ ਤਾਂ ਘਟ ਤੋ“ ਘਟ ਨੁਸ਼ਾਦਰ 
ਅਤੇ ਲਹਸਨ ਆਦਿ ਵਟੀ ਹੀ ਪਾਸ ਰਖ ਲੈਣ । ਅਰਬਾਤ ਬਹਤ 
ਸਰੀਰਕ ਟੌਗਾਂ ਵਿਚ ਨੁਸ਼ਾਦਰ ਦੀ ਵਰਤੋ ਸਿਹਤ ਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਿਗਰ, ਦੀ ਰੁਕਾਵਟ ਵਿਚ ਨੁਸ਼ਾਦਰ ਦੀ ਵਰਤੋ ਬਹੁਤ 
ਚੰਗੀ ਹੈ । ਢਿਡ ਪੀੜ ਅਵਾਰਾ, ਕੈਆਂ, ਬਦਹਸ਼ਮੀ, ਅੰਗ ਪੀੜਾ, 
ਖਾਂਸੀ ਵਿਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ । ਛੋਲਿਆਂ ਦੇ ਢਾਣੇ ਬਰਾਬਰ ਨੁਸ਼ਾਦਰ 
ਇਕ ਘੁਟ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਘੋਲ ਕੇ ਪੀ ਲਓ । ਦਿਨ ਵਿਚ ੨-੩ ਵਾਰ । 
ਡਾਕਟਰ ਨੁਸ਼ਾਢਰ ਨੂੰ “ਅਮੋਨੀਆ ਕਲੋਰਾਈਡ” ਦੇ ਨਾਂ ਨਾਲ ਵਰਤਦੇ 
ਹਨ। ਓਹਨਾਂ ਪਾਸੋਂ ਛੇਸ ਨਾਂ ਤੇ ਖਰੀਦ ਕੇ ਰਖ ਛੜੋ । ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੈ। 
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(੨੩੯) 

(੯) ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਦੇ ਔਂਡ ਅੱਡ_ਰੂਘਂ. ਦੇ ਰੋਗੀ- 
ਬਿਲਗਿਰੀ ਦਾ ਚੂਰਣ, ਬਿਲਗਿਰੀ ਦਾ ਮੁ `ਬਾ, ਸੋੱਫ਼, ਸੁੰਢ, ਗਲਕੰਦ, 
ਅਜਵਾਇਣ, ਹਰਾ ਆਉਲਾ, ਈਸਬਜ਼ੋਲ, ਕਿਸਮਿਸ਼,. ਜੀਰਾ, ਲੂ; 
ਨਿੰਬੂ ਮਸਰ, ਮਿਰਚ, ਹਿੰਗ ਢਾ 'ਵਰਨਣ ਇਹਨਾਂ _ਪਦਾਰਬਾਂ ਦੇ 
ਅਲਗ ਅਲਗ ਵਰਨਣਾਂ ਵਿਚ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਦੇ ਲਛਣ ਅਨੁਸਾਰ 
ਵਰਤੋ ਵਿਚ ਲਿਆਓ । 

ਮੇਰੇ ਜੀਵਨ _ਢਾ ਅਸਲੀ ਉਦੇਸ਼ ਤਾਂ ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ 3 ਕਿਂ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਅਜਿਹੀਆਂ ਗਲਾਂ ਦਸੀਆਂ ਜਾਣ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਚਲਣ ਨਾਲ 
ਉਹ `ਅਜਿਹੇ ਰੋਗਾਂ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ ਤੋ ਬਚੇ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ 
ਤੇ ਹੀ ਨਾ ਫਿਕੇ ਰਹਿਣ । ਸੋ ਤੁਸੀਂ -ਇਸ` “ਭੋਜਨ ਰਾਹੀ' .ਸਿਹਤ 
ਪ੍ਰਾਪਤੀ” ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 'ਸ੍ਰਾਸਬ ਸਿਖਿਆ! ਵੀ ਪੜ੍ਹੋ । “ਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂ 
ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ” ਅਤੇ “ਸ੍ਰਾਸਥ ਸਿਖਿਆ ਇਥੋਂ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਦੋ ਭਾਗ 
ਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਦੋਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸਿੱਖਿਆ ਤੇ ਚਲ ਕੇ ਆਪਣੇ ਜ।ਵਨ ਨੂੰ 
ਸੁਖੀ ਬਣਾਓ । 
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(੨੪੦) 


. ੨੭. 


ਪੁਤ੍ਰ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾਂ ਵੀ ਭੋਜਨ ਤੇ.ਹੀ ਨਿਰਭਰ ਹੈ। 


ਮਨੁਖ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਤੂ ਵਿਚ 
ਚੰਦਰ ਗੁਣ । ਮਨੁਖ ਸੂਰਜ ਦੀਆੰ ਕਿਰਨਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੇਜ ਵਾਲੋਂ, 
ਮਿਹਨਤੀ ਅਤੇਂ ਸਖ਼ਤ ਜਾਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸਤ੍ੀਆਂ ਚੰਦਰਮਾਂ ਦੀਆਂ 
ਕਿਰਨਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੀਤਲ ਅਤੇ ਕੋਮਲ ਸੁਭਾ ਵਾਲੀਆਂ, ਅੰਤੇ ਸੈਤਾਨ 
ਲਈ ਪ੍ਰੇਮ ਭਾਵ ਰਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। _` 
`ਨਿਯਮ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ ਗਰਭ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਦੀ 
'ਬਹੁਲਤਾ ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਂ ਪੁਤੁ ਹੋਵੇਗਾ, ਚੰਦਰਗੁਣ ਵਖੇਂਰੇ ਹੋਵੇਗਾ ਤਾਂ 
`ਇਸਵੈ ਉਲਣ, ਭਾਵ ਕੁੜੀ ਹੋਵੇਗੀ । ਗਰਭ ਠਹਿਰਣ ਦੇ ਤਿੰਨ ਮਹੀਨੇ 
ਬਾਅਦ ਬਚੇ ਦੇ ਅੰਗ ਬਣਨ ਲਗਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਓਸ ਸਮੇਂ` ਦੇ 
ਪਹਿਲੇ ਪਹਿਲੋਂ ਗਰਭ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਦਾ ਵਾਧਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ 
ਜ਼ਰੂਰ ਹੀ ਪੁਤੁ ਜਨਮੇਗਾ । ਵੈਦਕ ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਰਖਣ ਵਾਲੋਂ 
ਕਈ ਖਾਧ ਪਦਾਰਬ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ । ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਪਦਾਜਬਾਂ 
ਵਿਚ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਪੁਧਾਨ ਹੈ । 
ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼, ਪਪੀਤਾ, ਭਿਉ' ਕੇ ਛਿਲੜ ਲਥੇ ਬਾਦਾਮ, ਘਿਓ, 
ਦੁਧ, ਮਲਾਈ, ਛੋਲੇ, ਲੋਬੀਆ, ਅੰਬ, ਖ਼ਰਬੂਜ਼, ਕਣਕ, ਮਕੋ, 
ਮੂਲੀ ਦਾ ਸਾਗ, ਅਧਰਕ, ਬਾਬੂ, ਸਾਗੂ ਦਾਣਾ, ਤਾਂਥੇ ਦੇ ਬਰਤਨ 
ਵਿਚ ਪਿਆ ਪਾਣੀ । ਏੱਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਵਿਚੋਂ ਅਰਿੰਡੀ ਦੇ ਬੀਜ, 
ਸ਼ਿਵਲਿੰਗੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਅੱਕ ਦੇ ਫੁਲਾਂ ਦੀਆਂ ਕਰੂੰਬਲੀਆਂ, ਹਾਲੋਂ', ਸੋਯਾ, 
ਨੁਸ਼ਾਦਰ, ਮੋਰਪੰਖ, ਚਿਤੂਕ ਮੂਲ, ਲੋਹੇ ਦੇ ਬਰਤਨਾਂ ਵਿਚ ਪਕੀਆਂ 
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(੨੪੧) 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ । ਖਾਧ ਪਦਾਰਬਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਵੀ ਛੁਹਾਤਾ ਹਾਲੋਂ” ਢੇ 
ਬੀਜ, ਮੇਂਥੀ ਦੇ ਬੀਜ ਆਦਿ) ਸੂਰਸਗੁਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਧਾਨ ਭੋਜਨ ਹਨ । 
ਐਪਰ ਇਹ ਬਹੁਝ ਤੇਜ਼ ਤਾਸੀਰ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਸੋ ਇਹ ਨਹੀਂ ਵਰਤਣੇ । 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ 'ਦੀ ਇਹ ਇੱਛਿਆ ਹੋਵੇ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸੂਰਜ ਗੁਣ 
ਵਧਾਊ ਤਿਆਰ ਹੀ ਦਵਾਈ ਮਿਲ ਜਾਏ ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ. . ਧੀ. ਛੁੜਾ 
ਲੈਣਗੇ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ੧੫) ਦੀ “ਪੁਤ ਪਰਸਾਵਕ” ਨਾਂ ਦੀ ਦਵਾਈ ਭੇਜ 
ਦਿਤੀ ਜਾਏਗੀ ਇਹ ਗਰਭ ਠਹਿਰਣ ਦੇ ਤਿੰਨ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਅੰਦਰ ਹੀ ਵਰਤਣੀ ਚੇਹੀਦੀ ਹੈ । ਇਸਤ੍ਰੀ ਸੇਕਰ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ” ਹ 
ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਸੂਰਜ ਗੁਣ ਖੁਧਾਨ ਭੋਜਨ ਕਰਦੀ ਰਹੇ ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਢਵਾਈ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਤਹਿੰਦੀ / 


ਕੋਈ ਵਾਂਜਿਆਂ ਨਾ ਰਹੇ 

'ਏਸ ਸੰਸਾਜ ਵਿਚ ਕੌਣ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਕੋਈ ਘਾਟ ਨਹੀਂ ? ਕਿਸ 
ਨੂੰ ਕੁਝ ਜਾਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ? ਇਰ ਖ਼ਿਆਲ ਜ਼ਲਤ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਸਭ ਕੁਝ ਜਾਣਦੇ `ਹੋ, ਇਸ ਝੂਠੇ ਵਿਚਾਰ ਦੇ ਕਾਖਣ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਬਹੁਤ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਪੁਸਤਕ ਪੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਵਾਂਜਿਆਂ ਰਖ ਰਹੇ 
ਹੈ । ਕੋਈ ਪੁਸਤਕ ਕਿਸੇ ਬਾਸ ਗੁਣ ਦੇ ਬਿਨਾਂ ਚਾਰ ਲਖ ਦੀ ਵੇਡੀ ਗਿਠਤੀ 
ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਵਿਕ ਸਕਦੀ । 'ਹਦੈਤ ਨਾਮਾਂ ਖਾਵਿੰਦ' ਪੰਜ ਹਜ਼ਾਰ ਪਤੀਅ# 
ਦੰ। ਆਪ ਬੀਤੀ ਦਾ ਨਿਚੋੜ ਹੈ, ਅਮਲ ਸਿਖਿਆਵਾਂ, ਡੂੰਘੇ ਭੋਤ ਦੀਆਂ 
ਰ% ਅਤੇ &/ਕਦਾਇਕ ਦੇ ਪਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਵਡਮਲਾ ਭੰੜਾਰ ਹੇ । ਮੁਲ 
ਗੁਰਮਖ।, ਹਿੱਦੀ, ਉਰਵ ੨ ) 
ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਨਾਂ 'ਵਿਵਾਹਤ ਆਨੰਦ ਹੇ । 
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(੨੪੨) 


੨੮. 


ਚੇਤਾਵਨੀ 

ਤੁਸਾਂ ਕਈ ਦਵਾ ਖਾਨਿਆਂ ਦੇ ਲੰਸੇ ਚੌੜੇ ਸੂਚੀ ਪਤ ਵੇਖੋ ਹੋਣਗੇ, 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆ ਤਾਰੀਫ਼ਾਂ ਦੇ ਬੜੇ ਵਿਸਥਾਰ ਕੀਤੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਹਕ੍ਮਿਂ ਵੈਦਾਂ ਦੀਆਂ ਲਿਖੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ 
ਪੁਸਤਕਾਂ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਵਾ ਖਾਨਿਆਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਦਾ ਬਹੁਤ ਲੰਮਾ ਚੌੜਾ ਸੂਚੀ ਪੜੂ ਦਿਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਪੂੰਤੂ ਮੇਰਾ ਇਹ 
ਵਿਚਾਰ ਹੈ ਕਿ ਢਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੱਚੀ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਕੋਈ ਵੀ ਰੋਗ) ਆਪਣੇ 
ਲਈ ਠੀਕੇ ਤੇ ਯੋਗ ਦਵਾਈ ਨਹੀਂ ਚੁਣ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇਗਾ । ਉਸ ਨੂੰ 
ਨਾਂ ਤੇ ਆਪਣੇ ਸੁਭਾ ਦਾ ਹੀ ਪਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇਹ 
ਗਿਆਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ ਸੁਭਾ _ ਲਈ ਓਥੇ ਲਿਖੀ ਹੋਈ ਕੇਹੜੀ 
ਢਵਾਈ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਵੇਗੀ ।'ਸੋ ਹੱਥ ਰੌਸਾ;ਸਿਰੇ ਤੇ ਰੀਢ” ਵਾਲੀ ਪਕੀ 
ਗਲ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਕੋਂ ਹੈ ਰੋਗ ਦੇ ੫੦ ਰੋਗੀ ਹੁੰਦਿਆਂ ਹੋਇਆਂ 
ਵੀ ਹਰੇਕ ਰੋਗੀ ਦੀ ਹਾਲਤ, ਰੋਗ ਢਾ ਕਾਰਣ, ਰੋਗ ਦੇ ਲਛਣ, ਰੌਕ 
ਕਿੰਨੇ ਚਿਰ ਤੋਂ ਹੈ ਇਤ ਆਦਿ ਇਹ ਸਭ ਹਾਲਤਾਂ ਇਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲੋਂ 
ਸਦਾ ਅਡ ਅਡ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਅਸਲ ਵਿਚ ਹਰੇਕ ਰੋਗੀ ਦਾ 
- ਆਪਣਾ ਆਪਣਾ ਵਖਰਾ ਇਤਿਹਾਸ ਹੈ । ਇਹੀ ਕਾਰਣ ਹੈ ਕਿ ਜਿਹੜੋ 
ਆਵਖੰ, ਕੇਵਲ ਸੂਚੀ ਪ੍ਤੂ ਵੇਖ ਕੇ ਹ] ਆਪਣ] ਅਕਲ ਦੇ ਮੁਤਾਖ੧ ' 
ਉਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਮੰਗਵਾਉਣ ਦ। ਨਿਸਚ: ਕਰਵੇਂ ਹਨ, ' 
ਉਹ ਬਹੁਤ ਵਾਰੀ ਲਾਭ ਤੋਂ ਵਜੇ ਰਹਿ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ੍ 
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(੨੪੩) 


ਭਾਵੇਂ ਤਾਂ ਸੂਚੀ ਪੜ੍ਹ ਹੀ ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਅਜਿਹੇ ਛਾਪਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 
ਦੇਣ ਕਿ ਕਈ ਕਈ ਪੰਨੇ ਚੋਗ ਦੀ ਹਾਲਤ ਤੇ ਰੋਗੀ ਦੇਂ ਸੁਭਾ ਆਦਿ 
ਦੇ ਵਰਨਣ ਵਿਚ ਲਾ ਦੇਣ, ਅਤੇ ਭਾਵੇ” ਰੋਗੀ ਹੀ ਰੋਗ ਦਾ ਪੂਰਾ ਖੂਰਾ 
ਹਾਲ ਲਿਖ ਕੇ ਮੁਨਾਸਥ ਦਵਾਈ ਭੇਜਣ ਨੂੰ ਲਿਖਣ । ਅਸੀਂ ਵਸਤੂਆਂ 
ਮਰਦਾਂ ਦੇ ਖ਼ਾਸ ਖ਼ਾਸ ਰੋਗਾ, ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ, ਜ਼ਿਗਰ, ਦਿਲ, ਦਿਮਾਗ਼, 
ਨਗਵਿਸ ਸਿਸਟਮ, ਖ਼ੂਨ ਅਤੇ ਮੂੜ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਕੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਅਰੌਗ ਬਣਾ ਕੇ ਸੈਤਾਨ ਉਪਜਾਣ ਦੇ ਯੋਗ.ਤੇ ਸੁਖਾਂ 
ਭਰਪੂਰ ਗ੍ਰਹਿਸਥੀ ਬਣਾ ਵਿੰਦੇ ਹਾਂ । ਪਾਠਕ ਜਨ ! ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਆਹਾਰ ਅਤੇ ਵਿਹਾਟ ਰਖੌਗੇ, ਤਾਂ ਕਦੇ ਵੀ ਜਨਮ 
ਭਰ ਢਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮੁਥਾਜ ਨਹੀ ਬਣ ਸਕੋਗੇ । 


ਦਿਲ ਦਿਮਾਗ਼, ਧਾਤ, ਪਿਖ਼ਾਬ, ਖ਼ੂਨ ਤੋ 
ਜਿਗਰ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਰੋਗਾਂ,ਐਲਾਦ ਨ। ਹੋਣੀ 


ਤੇ ਹੇ ਕੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਹਿਣੀ ਯਾ ਮਰ ਜਾਣੀ, 
ਅਤੇ 


ਮਰਦਾਂ ਤੇ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰਸਿਧ ਰੋਗਾਂ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਕਾਮਯਾਬੀ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 


ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਨਾਮ “ 'ਹਦੈਤਨਾਮਾਂ ਖਾਵੈਦ' ਅਤੇ 'ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਬੀਵੀ” 
ਵਿਚ ਆਇਿਆ ਹੈ । 
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(੨੪੪ ) 
ਬਹੁਤ ਉਪਯੋਗੀ ਪੁਸਤਕ ਮੁਰਤ ਲਓ 
ਘ ੫੦੨, 
ਸਹਤ ਅਤੇ ਸਦਾਚਾਰ 
ਸੇਹਤ ਵੰਦ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਲੰਮੀ ਆਯੂ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਦੇ 
ਅਨੇਕ, ਉੱਤਮ ਅੰਤੇ ਸਰਲ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਇਕ ਸੰਗੂਹਿ 
ਹੈ । ਸਦਾਚਾਰ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਚੰਗੇ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਨੂੰ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸੰਖੇਪ ਵਿਚ ਵਰਣਨ ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ ਰੌਚਕ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਚਲਣ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਇਸ ਪਸਤਕ ਤੋ" ਮਿਲਦੀ ਹੈ । 
ਇਸ ੨੦ ਸਫੇ ਦੀ ਪੁਸਤਗ ਵਿਚ ੬ ਸਫੇ ਦਾ ਲੇਖ 'ਕੀ ਲੋਕ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਸੇਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ?' ਖਾਸ ਮੰਨੋਰੰਜਕ ਅਤੇ ਸਭ ਛੋਟੇ ਵਡਿਆਂ 
ਲਈ ਖਾਸ ਸਿਖਿਆ ਦੇਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਆਪਣੀ ਲੋਕ ਪਸੈਂਵ 
ਅੰਤੇ ਵਾਈ ਮਾਪਣ ਦੇ ੨੫੦ ਨੰਬਰਾਂ ਦੇ ੫੩ ਪੁਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਸਾਰਿਆਂ 


ਨੇ ਬਹੁਤ ਪੂਰਸੰਸਾ ਕੀਤੀ ਹੈ । ਤਾਕ ਖਰਚ ਭੇਜਕੇ ਮਫਤ ਮੰਗਾਓ ' 


ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ.ਏ. ਐੱਡ ਸੰਨਜ਼ 
ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਦਾ ਵਕਤ 
ਦਿਲੀ ਮੇਰਠ 
ਗੌਰੀ ਸ਼ੰਕਰ ਮੰਦਰ ਦੇ 3੨ 
ਲਾਲ ਕਿਲੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ, 
ਚਾਂਦਨੀ ਚੌਕ 

ਸਭ ਦਿਨ ਸਵੇਰੇ ੮ ਤੋ ੧੨ ਤਕ 
ਦਵਾਖਾਨਾ ਹਰ ਸ਼ੁਕਰਵਾਰ ਕੇਦ ਹੰਦਾ 0 


ਪੁਲ ਬੇਗਮ, ਪਿਆਰੇ ਲਾਲ 
ਸ਼ਰਮਾ ਰੋਡ, ਡਾਕਖਾਨੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਿਰਫ਼ ਮੰਗਲਵਾਰ ਸ਼ਾਮ 
੫ ਤੋ ੮ ਤਕ 
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ਜ਼ਰੂਰੀ ਇਤਲਾਹ 


ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਵਧਦੀ ਹੋਈ ਸਫਲਤ' ਤੇ ਮਸ਼ਹੂਰੀ ਨੂੰ ਨੂੰ ਵੇਬ& 
ਆਪਣਾ ਨਾਂ ਸੂ ਚੰਦ ਤੋਂ ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬਦਲਣ ਪਿਛੋਂ ਮਿਸਟਰ 
ਸੂ। ਰੰਢ ਨੌ “ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ” ਦਾ ਬੋਰਡ ਚਾਂਢਨੀ ਚੋਕ ਵਿਚ ਡਾਕ- 
ਫਰ ਵਿਮਲਾ' ਦੇ ਬੇਰਡ ਦੇ ਉਪਰ ਤੇ ਆਪਣੀ ਰਹਿਣ ਵਾਲੀ ਬੀ ਗਾਂਧੀ) ਨਗਰ 
ਵਿਚ ਲਗ ਲਿਆ ਹੈ । 


ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਵੀਕਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ. ਐੱਡ ਸੰਨਜ਼ 
ਦੀ ਸੁਖਦਾਤਾ ਫ਼ਾਰਮੇਸੀ ਵਿਚ ਆਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਮਰੀਜ਼ ਗ਼ਲਤ ਫ਼ ਹਿਮੀ 
ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਏ । ਹੁ 

ਲਾਹੋਰ ਦੇ ਪੂਸਿਧ ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ. ਐੱਡ ਸੰਨ 
ਦਾ ਦਵਾਈ ਖਾਨਾ ਤੇ ਪੁਸਤਕਾਲਿਆ ਲਾਲ ਕਿਲ੍ਹੇ ਦੇ ਨੇੜੇ, ਚਾਂਦਨੰ) ਚੋਕ 
ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਚ, ਗੌਰੀ ਸ਼ੰਕਰ ਮੰਢਰ ਦੇ ਹੇਠਾਂ, ਲਾਜਪਤ ਰਾਏ ਮਾਰਕੀਣ ਦੇ 
ਸਾਹਮਣੇ ਹੈ । ਇਸ ਤੋ' ਇਿਲਾਵਾ ਦਿਲੀ ਵਿਚ ਕਿਧਰੇ ਵੀ ਨਹੀਂ । ਸੂ੍‌ ਚੰਦ ਨੇ 
ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਦੇ ਨਾਂ ਨਾਲ ਕੁਝ ਕਿਤਾਬਾਂ ਵੀ ਲਿਖਵ' ਕੇ ਛਾਪੀਆਂ 
ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਉਪਰ ਪਤਾ ਗਾਂਧੀ ਨਗਰ ਵਿਲੀ ਤੇ ਚਾਂਦਨੀ ਚੋਕ ਦਿਲੀ ਲਿਖਿਆ 
ਹੈ। ਉਹ ਦਿਲੀ ਤੇ ਬਾਹਿਰ ਦੇ ਸ਼ਹਿਰਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪੜ੍ਹਿਆ 
ਲਿਖਿਆ ਨਹੀਂ । ਗਲ ਬਾਤ ਤੇ' ਪਤਾ ਲਾਇਆ' ਜ। ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਿ ਨਾ ਉਹ 
ਬੀ. ਏ. ਹੈ, ਤੇ ਨਾਂ ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਛੇ. । 


- ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ. ਦਾ ਦਿਲੀ ਤੇ' ਬਾਹਰ ਦੂਜੇ ਸ਼ਹਿਰਾਂ 
ਵਿਚ ਘੁੰਮ ਫਿਰ ਕੇ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਪ੍ਰੇਗਰਾਮ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । 
ਕਵੀਰਾਜ ਜੀ ਨੇ ਜਨਤਾ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਲਈ ਹਦਾਇਤ ਨ'ਮੇ ਹੀ ਲਿਖੇ 
੨ਲ, ਨਸੀਅਤ ਨਾਸੇ ਨਹੀਂ ਲਿੱਖੇ । == ਮੈਨੇਜਰ 
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ਸਾ 7 71 7 ਤਤ ਤਾ ਵਾ ਵਾ ਵਾ ਵਾ ਵਾ 





ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ.ਏ. ਐਂਡ ਸੰਨਜ਼ 
ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਦਾ ਵਕਤ 
ਦਿਲੀ ਮੇਰਠ 


ਗੋਰੀ ਸ਼ੰਕਰ ਮੰਵਰ ਦੇ ਹੇਠਾਂ | ਪੁਲ ਬੇਗਮ, ਪਿਆਰੇ ਲਾਲ 
ਲਾਲ ਕਿਲੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ, _| ਸ਼ਰਮਾ ਰੋਡ, ਡਾਕਖਾਨੇ ਦੇ ਨਾਲ 








'ਕਾਕਾਕਾਕਾਬ ਕਾਕੇ ਵਾਕ ਬਾਕਾਬਾਧਾਧਾਬਾਬਾਪਾਪਕਾ ਕਾ ਵਾ ਬਾਬਾ ਬਾਬਾ ਬਾਬਾਬਾਬਾਬਾਵਾਂਧਾਪਾ ਵਾਲ 


ਚਾਂਦਨੀ ਚੌਕ, ਸਿਰਫ਼ ਮੰਗਲਵਾਰ ਸ਼ਾਮ 
5 ਸਭ ਦਿਨ ਸਵੇਰੇ ੮ ਤੋਂ ੧੨ ਤਕ ੫ ਤੋ ੮ ਤਕ 
ਨ ਦਵਾਖਾਨਾ ਹਰ ਸ਼ੁਕਰਵਾਰ ਬੋਦ ਹੰਦਾ ਹੈ । = । ਨ 
ਮਰ ਵਾਕ ਵਾਕਕਾਆਆਆਦਕਾ ੧ 
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(੨੪੫) 


ਜਗਤ-ਪ੍ਰਸਿਧ ਮਹਾਨ ਵੈਦ-ਆਚਾਰਯ 


ਸ੍ਰੀ ਸ੍ਹਾਮੀ ਕਿਸ਼ਨਾ ਨੰਦ ਜੀ ਮਹਾਰਾਜ [ 
ਆਪ ਜੀ ਨੇ ਸੈਨਯਾਸੀ ਹੋ ਕੇ ਯੈਨੂੰ ਇਕ ਗੂਹਿਸਥੀ ਨੂੰ 
ਆਪਣਾ ਸ਼ਿਸ਼ ਪਰਵਾਨ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਵੇਦਕ ਅਨੁਭਵਾਂ ਸਬੰਧ 
ਏਨੇ ਚਮਤਕਾਰਕ ਭੇਦ ਬਖ਼ਸ਼ੇ ਹਨ ਕਿ ਹਰ ਪਾਸਿਓਂ` ਸੈਨੂੰ 
ਸਫ਼ਲਤਾ ਹੀ ਸਫ਼ਲਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਂ ਰਹੀ ਹੈ । ਇਹ ਜਿਹੜੀ 
ਸੇਰੀ ਉਪਮਾ ਹੋਂ ਰਹ: ਹੈ ਅਸਲ ਵਿਚ ਇਹ ਸਭ ਆਪ ਦੀ 
ਹੀ ਉਪਮਾ ਹੈ । ਮੇਰੇ ਦਵਾਖ਼ਾਨੇ ਤੋਂ ਸਭ ਸੁਖ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਮਹਾਨ ਜਨਤਾ ਨੂੰ ਆਪ ਜੀ ਦਾ ਹੀ ਕ੍ਰਿਤੱਗਯ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਕਿ ਮੇਰਾ । 
“ਸੇਰਾ ਮੁਝ ਸੇ” ਕਿਛ ਨਹੀਂ, ਜੋ ਕਿਛ ਹੈ ਸੋ ਤੇਰਾ ।” 
ਚਰਣ ਸੇਵਕ---ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ 
ਜਹ ਨਣ=ਤਾਹੁਣ=ਤਹਣ==ਟ ਦਹਾਕਾ ਹ=ਤ7-੩॥72੨=੩੦0੩=੨੪ 


ਸਦਾ ਜਵਾਨੀ 


(ਜੋਬਨ ਦਾ ਰਾਖਾ) 


੧੫ ਤੋ ੨੦ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਬੜੀ ਖਤਰਨਾਕ ਹੈ ਤਦ 
ਜਦ ਕਿ ਮੁੰਡੇ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਮੁਹਾਫ਼ਜ਼ੇ ਜਵਾਨੀ 
ਪੜ੍ਹ ਓ ਤਾਂ `ਖਰਾਬੀਆਂ ਤੋਂ ਝਦ _ਸਾਣਗੇ. ਜੇ ਕਥ ਖਰਾਬੀ ਕ੦ 
ਬੈਠੇ ਹੋਠਗ ਤਾ ਸੰਭਲ ਜਾਣਗੇ, ਠੋਈ ਨੁਕਸ ਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇਗ 
ਤਾ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੀਆਂ ਹਦੈਤਾਂ ਤੇ _ਅਮਜ ਕਰ ਕੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰ ਲੈਣਗੇ , ਉਰਦੂ, ਹਿੰਦੀ, ਮੁਲ=ਗੁਰਮੁਬੰ ਮੁਲ ੨੦ ਨਵੇਂ” ਪੈਸੇ 
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(੨੪੬) 


ਚੋਗੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪਛਾਣ 


ਸੋਹਣੇ ਦੰਦ, ਤਿੱਖੀ ਨਜ਼ਰ, ਤੇਜ਼ ਭੁਖ, ਮਿਠੀ ਨੀਂਦਰ, 
ਸਾਫ਼ ਪਿਸ਼ਾਬ, ਸਿਧਾ ਲਕ, ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ 
ਅਨੁਸਾਰ ਦੂਰ ਤਕ ਭਾਰ ਚੁਕ ਕੇ ਲੈ ਜਾਣ ਦੀ ਤਾਕਤ, ਬਰੀਰ 
ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਕਾਫ਼ੀ ਲਿਖ ਪੜ੍੍‌ ਸਕਣ ਦੀ ਹਿੰਮਤ, ਫੁਰਤੀਲਾ 
ਜੁਸਾ, ਮੁਨਾਸਬ ਵਜ਼ਨ, ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹਿਣ ਨੂੰ. ਜੀ ਕਰਨਾ, 
ਹਸੂੰ ਹਸੂੰ ਕਰਦਾ ਮੁਖੜਾ, ਖੋਡਣ ਕੁਦਣ ਨੂੰ ਦਿਲ ਕਰਨਾ; 
ਦਿਲ, ਦਿਮਾਗ਼, ਵੇਫੜੇ, ਜਿਗਰ ਅਤੇ _ਸੰਤਾਨ-ਉਪਜਾਊ 
ਅੰਗਾਂ ਦਾ ਠੀਕ ਠੀਕ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਸਹਿ ਸਕਣ 
ਦਾ ਜੋਰ, ਬੁਖ਼ਾਰ, ਬੰਘ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਕਬਜ਼ ਅੰਤੇ ਸਿਰ ਦਰਦ 
ਆਦਿ ਦਾ ਲਾਗੇ ਨਾ ਆਉਣਾ । ਏਹੋ ਜਹੀ ਸੋਹਣੀ ਤੇ ਸਥਿਰ 
ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ : 

“ਸਵਾਸਥ ਸਿਖਿਆ” 

ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਵਿਸਥਾਰ ਸਹਿਤ ਸੁੰਦਰ ਅਤੇ ਸਰਲ ਸਿਖਿਆਵਾਂ 
ਦਿਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ । ਉਰਦੂ ਤੇ ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਵੀ ਛਪ! ਹੈ । 





ਗਰਭ ਦੇ ਦਿਨ ਤੋਂ ਲੌ ਕੇ ਬਾਲਕ ਦੇ ਚਾਰ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੇ ਹੋਂ 
ਜਾਣ ਤਕ ਦੇਖ ਭਾਲ ਲਈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਦੁਖ ਸੁਖ ਰੋਗ 
ਆਦਿ ਵਿਚ ਸਰਲ ਚਕਿਤਸਾ ਵਾਸਤੇ ਹਿੰਦੀ ਵਿਚ ਰਭਵਤ।, 
ਪੁਸੂਤਾ ਤੇ ਬਾਲਕ ਨਾਮਕ ਪੁਸਤਕ ਅਤੇ ਉਰਦੂ ਵਿਚ ਇਸ 
ਪੁਸਤਕ ਦਾ ਨਾਂ ਪੂਵਰਸ਼ੇ ਬਚਗਾਨ ਹੈ । ਦੋਹਾਂ ਭਾਸ਼ਾਆਂ ਵਿਚ 
ਪੂਤੀ ਪੁਸਤਕ ਢਾ ਮੁਲ ੨ ਹੈ । 
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(੨੪੭) 


੨ਲਲਨ੨ਲਣਫਣਟਫਫਫ੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩੩======= 
ਹਦਾਇਤਨਾਮਾ ਬੀਵੀ 


੩੩ -੩. 


ਧਨ ਪਿਹ ਇਹ ਨਾ ਆਬੀਅਨ ਬਹਿਨ ਇਕਠੇ ਹੋਇ । 

ਏਕ ਜੋਤ ਦੋਇ ਮੂਰਤੀ ਧਨ ੫ਿਰ ਕਹੀਐ ਸੋਇ । 

ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਲਾਂ ਤੇ ਚਾਨਣ 
ਪਾਇਆ ਗਿਆ ਹੈ, ਜੋ ਇਕ ਪਤਨੀ] ਨੂੰ ਸੱਚੇ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ 
ਪਤੀ ਦੇ ਦਿਲ ਦੀ ਰਾਣੀ ਅਬਵਾ ਮਿਠਾ ਜੀਵਨ ਸਾਬੀ ਬਣਾਂਦੀ 
ਹੈ : ਸਚ ਪੁਛੋਂ ਤਾਂ ਕੇਵਲ ਵਿਆਹ ਹੋ ਜਾਣ ਨਾਲ ਹਾੰ 
ਇਸਤੁ ਸੁਹਾਗਣ ਨਹੀਂ ਬਣ ਜਾਂਦੀ] । 

ਕਿਸੇ ਨੋ ਇਕ ਸਿਆਣੇ ਨੂੰ ਪੁਛਿਆ ਕਿ ਸੁਹਾਗਣ ਕੌਣ ਹੈ 

ਉਤਰ ਮਿਲਿਆ--(੧) ਸੋਈ ਸੁਹਾਗਣ ਕਹਾਏ, ਜੋ 
ਪੀਆ ਮਨ ਭਾਏ । ਅਰਥਾਤ ਜੋ ਪਤੇ ਨੂੰ ਖ਼ੁਸ਼ ਰਖਣ ਦੇ ੨੬ 
ਨਿਯਮ ਜਾਣਦੀ ਹੋਂਵੇ । (੨) ਦੋ ਸੱਸ-ਸਹੁਰੇ, ਜੇਠ, ਨਨਾਣ 
ਤੋਂ ਆਦਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ੧੫ ਗੁਰ ਜਾਣਦੀ ਹੋਵੇਂ । 
(੩) ਜੋ ਘਰ ਦੇ ਪੂਬਧ ਆਦਿ ਵਿਚ ੩੩ ਫ਼ਰਜ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਨ 
ਕਰਦੀ ਹੋਵੇ । 

ਸਾਧਾਰਣ ਤੌਰ ਤੇ ਇਸਤ੍ਹੀਆਂ ਹਰ ਕੰਮ ਕਾਜ ਵਿਚ 
ਇੰਨੀਆਂ ਨਿਪੁੰਨ ਕਿਥੇ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ? ਇਹੀ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਲੜਾਈ ਝਗੜੇ ਹੁੰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ 'ਹਦਾਇਤਨਾਮਾ ਬੀਵੀ” ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਦਿਓ ਤਾਂ 
ਉਹ ਸਾਜੇ ਗੁਣਾਂ ਨੂੰ ਗ੍ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਸਚੀ ਸੁਹਾਗਣ ਅਤੇ ਸਾਰੇ 
ਪਰਵਾਫ ਵੇ ਦਿਲਾਂ ਤੇ ਰਾਲ੍ਹ ਕਰਨ ਲਗ ਪਏਗੀ) । 

ਉਰਦੂ, ਜਿੱਦੀ ਅਤੇ ਪੰਜਾਬੀ ਵਿਚ ਮੁਲ ੨ ) 


ਤਤ ਅਕਕਤ==ਤ=ਅਤ=======ਤ ਤਕ ਤ==ਤਤ=ਤ==ਤਤ=ਤ==ਤਟਟ==ੜ 
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(੨੪੮) 


ਵ==ਫਟਜ਼=ਵਹਗੁ==ਰਟਦ=ਕਟਕ=ਵਨਨਫ=ਟਜ==ਣਹ0=/ਗ=ਨ(ਹਜ=ਵਦਕ 
ਅਸੀ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਇਸ਼ਤਿਹਾਰ ਨਹੀਂ' ਦੇਂਦੇ 
ਤੇ ਨਾ ਰੋਗ।ਆਂ ਦਾ ਨਾਮ ਇਸ਼ਤਿਹਾਰ ਵਿਚ ਛਾਪਦੇ ਹਾਂ । 
ਅਸੀਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ-ਪੰਤਰ ਨਹੀ” ਛਪਵਾਂਦੇ 
ਜਦੋ“ ਤੀਕਰ 
ਮਰਜ਼ ਦਾ ਪੂਰਾ ਖੂਰਾ ਹਾਲ ਨਾ ਆਏ, 
ਅਸੀ ਦਵਾਈ ਨਹੀ' ਭੇਜਦੇ 
ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਅਜ਼ੋਗਤਾ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਨੇਕਨਾਮੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਗੇ 
ਹੈ ਕਿ ਰੋਗੀ ਢਾ ਹਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਨੂੰ ਲਿਖਿਆ ਜਾਏ ਜਾਂ 
ਆਪ ਦਵਾਖ਼ਾਨੇ ਆ ਕੇ ਮਿਲੋਂ । ਸਾਰਾ ਚਿਠੀ ਪੱਤਰ ਗੁਪਤ 
ਰਖਿਆ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਲਾਜ, ਹਿਤੂ ਬਣ ਕੇ, ਸੋਚ 1ਵਚਾਰ ਤੇ 
ਬੜੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਚਿੱਠੀ ਪੌਤਰ ਕਰਨ ਦਾ ੫ਤਾ=- 
'ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ. ਐੱਡ ਸਨਜ਼, ਦਿੱਲੀ 
ਮਿਲਣ ਦਾ ਪਤਾ- 
ਤਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ. ਐੱਡ ਸਨਜ਼ 
ਗੌਰੀ ਸ਼ੈਕਰ ਮੰਦਰ, ਲਾਲ ਕਿਲੋਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ,ਚਾਂਦਨੀ ਚੌਕ, ਦਿੱਲੀ 


ਮ==੩ਧ==2===੭੨=੨੨੬=੩ਹ=ਵਸ=ਤਸ2=੩ਲ੦==22=੭੦੦==੩ 
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5626563626562636265526562656555696 
ਕੋਈ ਵਾਂਝਿਆ ਨ। ਰਹੇ ! 


ਸਮ 


3 
2 
2੬ 
੨ 
ਨੂ 
3 
ਲੇ 


ਗਾ 


ਜਸ ਪੁਸਤਕ ਤੋਂ ਤੁਸਾਂ ਇੰਨ' ਲਾਭ ਉਠ'ਇਆ 

9 ਉੱਸ ਦੋ ਪੜ੍ਨ ਦੀ ਸਭ ਮਿਕਣ ਵਾਲਿਆਂ 8.” 
ਫਾਰਸ਼ ਕਰੋ । ਆਪ ਦੇ ਮਿਤਰਾਂ ਤੇ ਸੰਬੰਧੀਆਂ 
ਹਦੈਤਨਾਆ ਖ਼ਾਵੰਦ ਪੜ੍ਹਨ ਤੇ ਵਾਂਝਿਆਂ ਨਹੀ 
ਹਿਣਾ ਫਾਹੀਦ” 
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ਹਦੇਤਨਾਮਾ ਖ਼ਾਵੰਦ ਤੂਹਾਂਡੇ ਹਥਾਂ ਵਿਚ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ' ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਹ ਹਰ ਇਕ 
ਵਿਆਹੇ ਹੋਏ ਪੁਰਸ਼ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹਨਾ ਚਾਹੀਵ' ਹੈ, ਤਾਂ 
ਇਹ ਵੀ ਸੱਚ ਮੌਨੋ ਕਿ ਸੁਹਾਗ ਸਿਖਿਆ 
(ਹਦੈਤਨਾਮਾ ਬੀਵੀ) ਪੜ੍ਹਨਾ ਵੀ ਹਰ ਉਸ 
ਸੁਹਾਗਣ ਇਸਤਰੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਿਹੜੀ 
ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਸਵਰਗ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਬਣ'ਉਣਾ 
ਚਾਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ । 
ਲਿਖਕੇ 
ਕਵੀਰਾਜ ਹਰਨਾਮ ਦਾਸ ਬੀ. ਏ, 
ਗ੍੍‌ਗੈ.ਸ਼ੰਕਰ ਮੰਦਰ, ਚਾਂਦਨੀ ਚੌਕ, ਦਿੱਲੀ .... 
ਇਹ ਕਿਤਾਬਾਂ ਸਾਰੇ ਬਕ-ਸੈਲਰ ਤੇ 
ਵੇਚਦੇ ਹਨ । 
865675626262600220258068642 
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